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La sangre es la vida misma. Es magica, es alqufmica. No solo proporciona los complejos sistemas de 
aprovisionamiento y defensa necesarios para nuestra propia existencia sino los desplazamientos y agru- 
pamientos de nuestros antecesores y la forma en que se adaptaban al ambiente, las dietas y los germe- 
nes. 

Grupo O: el mas antiguo y mas basico, cuando todos pertenecfan a ese grupo y ocupaban un espacio 
concentrado, comfan la misma dieta y respiraban los mismos organismos. Aun hoy es el tipo de sangre 
predominante, con un sistema inmunologico resis-tente e ingobernable dispuesto y capaz de destruir a 
cualquiera. 

Grupo A: es el de los primeros inmigrantes forzados por la necesidad a adaptarse a estilos de vida 
agrarios, con una personalidad mas cooperativa para adaptarse a las comunidades multitudinarias. 

Grupo B: es el asimilador, adaptado a los nuevos climas y a la mezcla de poblaciones al emigrar las 
razas desde Africa hacia Europa, Asia y America. Se origino en la region del Himalaya y en los Urales 
entre las tribus caucasicas y mongoles. Representa la busqueda de un equilibrio entre las tensiones de 
la mente y las exigencias del sistema inmunologico. 

Grupo AB: se encuentra en menos del 5% de la poblacion. Aparecio unos mil anos atras luego de una 
gran migracion de pueblos orientales hacia Occidente. Es una rara fusion entre el tolerante tipo A y el 
tipo B de origen barbaro, pero mas equilibrado. 

Los tipos A y B no tienen mas de 15.000 a 25.000 anos de antiguedad y el tipo AB es mucho mas re- 
ciente. La sangre del Sudario de Turin es del grupo AB. 

La sangre parece un Ifquido rojo homogeneo, pero esta compuesta por muchos elementos diferentes. 
Los globulos rojos contienen un tipo especial de hierro que se utiliza para transportar oxfgeno y crear el 
caracterfstico color de la sangre. Los globulos blancos nos protegen contra la infeccion. Tambien hay 
protemas que proporcionan nutrientes a los tejidos, plaquetas que favorecen la coagulacion y plasma 
que contiene los guardianes del sistema inmunologico. 

El tipo de sangre es la clave para todo el sistema inmunologico. Controla la influencia de los virus, bacte- 
rias, infecciones, sustancias qufmicas, estres y todo tipo de invasiones y condiciones capaces de com- 
prometer el sistema inmunologico. Cada tipo de sangre posee un antfgeno diferente, con su propia es- 
tructura qufmica especffica. 

El tipo O: antfgeno O (fucosa) 

El tipo A: antfgeno O (fucosa) + N-acetil-galactosamina (azucar A). 

El tipo B: antfgeno O (fucosa) + D-galactosamina. (azucar B) 

El tipo AB: antfgeno O, fucosa, + N-acetil-galactosamina + D-galactosamina. (azucar AB) 

Los antfgenos crean anticuerpos y cada uno esta especfficamente destinado a identificar y atacar a un 
particular antfgeno extrano. El tipo A posee anticuerpos contra el B y viceversa. El AB no posee anti- 
cuerpos y el tipo O posee anticuerpos contra los tipos A y B. Por eso el O es dador universal y el AB es 
receptor universal. 


LECTINAS 

Entre la sangre y los alimentos se produce una reaccion qufmica debido a un factor conocido como lecti- 
na. Las lectinas son protemas abundantes y diversas que se encuentran en los alimentos y tienen pro- 
piedades aglutinantes que afectan la sangre. Si las lectinas ingeridas no son compatibles con su antfge- 
no, esas lectinas atacan un organo o sistema organico (rinones, hfgado, cerebro, estomago, etc.) y co- 
mienzan a aglutinar las celulas de esa zona. Esto provoca el sfndrome de intestino irritable o de cirrosis 
hepatica, o bloquea la irrigacion sangufnea renal, etc. 

La mayorfa de las lectinas que ingerimos no son perjudiciales y el 95% es desechado por el organismo, 
pero un 5% se infiltra en el torrente sangufneo donde reacciona destruyendo los globulos rojos y blan- 
cos. Pueden crear una inflamacion aguda de la mucosa sensible de los intestinos y su accion aglutinante 
puede parecer una alergia a los alimentos. Como hay lectinas en casi todos los alimentos, la clave es 
evitar las que aglutinan las celulas de su tipo de sangre en particular. 

Las lectinas varfan ampliamente segun su origen y se unen a combinaciones diferentes de azucares. La 
dieta beneficiosa para un tipo puede ser peligrosa para otro. El tejido nervioso es muy sensible al efecto 
aglutinante de las lectinas. La lectina de lenteja produce artritis, asf como el tomate, la berenjena y 
la papa blanca. 

Las lectinas mitonegos hacen que los globulos blancos generen la mitosis (reproduccion)- 
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Se pueden detectar las lectinas perjudiciales porque generan subproductos toxicos denominados indo- 
les. El nivel de los indoles aparece en la escala Indican que utilizan los laboratorios. 

Cada grupo de alimentos se divide en tres categorfas: muy beneficiosos (actuan como MEDICA- 
MENTOS), neutros (actuan como alimentos) y no aconsejables (actuan como VENENO) 

Hay que tener en cuenta el grupo sangufneo de ambos padres. En general, los caucasicos suelen tener 
mas genes AA, los africanos mas OO y los asiaticos mas genes AA o BB, ademas de las variantes cultu- 
rales y geograficas. 

Recuerde que las alergias a los alimentos no son problemas digestivo, son reacciones del siste- 
ma inmunologico a ciertos alimentos con la creacion de un anticuerpo que combate la intrusion 
del alimento no aconsejable en su sistema. Por otro lado, las intolerancias a los alimentos son reac- 
ciones digestivas que pueden ocurrir por muchas razones, como el condicionamiento cultural, las aso- 
ciaciones psicologicas, la mala calidad del alimento, los aditivos o simplemente alguna peculiaridad inde- 
finite en su propio sistema. 


Las dietas que limitan severamente los hidratos de carbono, provocan la eliminacion de las grasas y la 
produccion de cetonas, lo cual indica un alto ritmo de actividad metabolica, solo sirven a los grupos O y 
B. 

La macrobiotica es mas apropiada para el tipo A siempre que coman las legumbres y cereales recomen- 
dados. 

Al comer solo alimentos adecuados al tipo de sangre y eliminar los que resultan de diffcil digestion o 
toxicos, se adelgaza porque las toxinas se depositan en el tejido graso y la grasa tambien es eliminada. 

La ingesta de alimentos no aconsejables hace que dichas lectinas inflamen las paredes del tubo digesti- 
vo, interfieran en el proceso digestivo causando hinchazon, aminoren la velocidad del metabolismo del 
alimento y no se quemen calorfas eficientemente, compromete la produccion de insulina, afecta el equi- 
librio hormonal, causando retencion de Ifquido (edema), afecciones de la tiroides y otros problemas. 

Si se desea perder peso no se deben comer unicamente los alimentos muy beneficiosos y dejar de lado 
los neutros porque se baja de peso demasiado rapido y no se obtiene toda la gama de nutrientes nece- 
sarios para una dieta sana. Lo ideal es eliminar los alimentos no aconsejables y reducir o eliminar aque- 
llos alimentos neutros que pueden provocar un aumento de peso para su grupo sangufneo. 

Los suplementos no actuan de la misma manera para todos. Cada vitamina, mineral y suplemento her- 
baceo desempena un papel especffico en su organismo. Puede ser peligroso auto recetarse suplemen- 
tos vitamfnicos y minerales, muchos de los cuales actuan como drogas en su organismo. Las vitaminas 
A, K y B-3 deberfan ser administradas unicamente bajo supervision medica. Hay muchas sustancias 
naturales en las plantas, denominadas fitoqufmicos, que son mas eficaces y menos perjudiciales que las 
vitaminas y minerales. 

Muchos fitoqufmicos (que considero concentrados de alimentos) son antioxidantes y algunos son mas 
eficaces que las vitaminas porque muestran un alto grado de preferencia por los tejidos. La Silyhum ma- 
rianum (cardo lechero o de Marfa) y la Curcuma longa son cientos de veces mejores antioxidantes que 
la vitamina E y son absorbidos por el tejido hepatico con un alto grado de tolerancia. 


LA CONEXION ESTRES / EJERCICIO 

El bienestar esta determinado no solo por los alimentos sino por la forma en que el organismo utiliza 
esos nutrientes para bien o para mal. Lo que afecta a nuestro sistema inmunologico no es el estres sino 
nuestra reaccion al estres. Hoy en dfa las presiones sociales imponen un estres cronico prolongado y 
los efectos son peores. 

Ciertos tipos de estres, como la actividad ffsica o creativa producen estados emocionales placenteros 
que el organismo percibe como experiencia ffsica o mental disfrutable. Cada tipo de sangre necesita 
diferentes formas de actividad ffsica o ejercicio para controlar sus respuestas al estres. 


LA CUESTION DE LA PERSONALIDAD 

Los cambios evolutivos alteraron los sistemas inmunologico y digestivo y dieron lugar al desarrollo de 
tipos diferentes de sangre, pero los sistemas de respuesta mental y emocional tambien fueron modifica- 
dos por los cambios evolutivos y con esta alteracion surgieron pautas y conductas psicologicas muy dife- 
rentes. 
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GRUPO SANGUINEO 0 - EL CAZADOR 


Todas las personas del grupo 0 llevan en su sangre una memoria genetica de fuerza, resistencia, osa- 
dfa, intuicion, confianza en si mismas y un optimismo innato. Quiza haya heredado la tendencia al lide- 
razgo y al exito que prospera con la buena salud y el optimismo. 

Consumidor de carne. Tubo digestivo resistente. Sistema inmunologico muy activo. Intolerante a las 
adaptaciones ambientales y dieteticas. Responde mejor al estres con una actividad ffsica intensa. Re- 
quire un metabolismo eficiente para mantenerse delgado y energico. Tiene una sangre fluida que resis- 
te a la coagulacion ya que le faltan algunos factores coagulantes. 

Su tubo digestivo transforma las grasas y protemas en cetonas, que son utilizadas en lugar de los azu- 
cares para mantener estables los niveles de glucosa. Los lacteos y los cereales no le resultan benefi- 
ciosos como a los otros grupos sangufneos porque su sistema digestivo aun no esta totalmente adapta- 
do a ellos. El exito de su dieta depende de su consumo de carnes magras, aves y pescados libres de 
sustancias qufmicas. 

Este grupo pierde peso al restringir el consumo de granos, panes, legumbres y porotos. El principal fac- 
tor de aumento de peso es el gluten que se encuentra en el germen de trigo y los productos de harina 
integral porque actuan sobre su organismo creando el estado opuesto de la cetosis, ya que las lectinas 
del gluten inhiben su metabolismo de insulina, interfiriendo en el uso eficiente de las calorfas. El mafz, en 
menor grado, tiene el mismo efecto si bien no influye tanto como el trigo en el aumento de peso del tipo 
0 . 

Hay otros factores que contribuyen a su aumento de peso. Ciertos porotos y legumbres, especialmente 
las lentejas y las alubias, contienen lectinas que se depositan en sus tejidos musculares, haciendolos 
mas alcalinos y menos “dotados” para la actividad ffsica, ya que sus musculos necesitan estar en un 
estado de ligera acidez metabolica, utilizando asf las calorfas mas rapidamente. 

El tercer factor esta relacionado con la regulacion tiroidea, ya que tiene tendencia a bajos niveles de 
hormona tiroides. El hipotiroidismo se produce porque el tipo 0 no suele producir suficiente yodo. Los 
sfntomas incluyen aumento de peso, retencion de Ifquidos, debilidad muscular y fatiga. 

Favorecen el aumento de peso: el gluten de trigo y el mafz (interfieren con la eficiencia de la insulina 
retardando el ritmo metabolico), porotos, frijoles, judfas, poroto bianco comun (perjudican la utilizacion 
de calorfas), lentejas (inhiben el adecuado metabolismo de los nutrientes), repollo, col de Bruselas, coli- 
flor (inhibe la produccion de hormona tiroides). 

Favorecen la disminucion de peso: algas marinas, pescados y mariscos , sal yodada (contienen yodo, 
aumentan la produccion de hormona tiroides), hfgado (favorece el metabolismo eficiente y es fuente de 
vitamina B), carne roja, espinaca, broculi (favorece el metabolismo eficiente). 

Las personas del grupo 0 pueden digerir y metabolizar las carnes con eficiencia porque suelen tener un 
alto contenido de acido estomacal. Sin embargo debe procurar equilibrar sus protemas de la carne con 
las frutas y vegetales apropiados para evitar la excesiva acidificacion que puede causar ulceras o irrita- 
cion de las paredes estomacales. 

CARNES 

Muy beneficiosas: bufalo, carne de res, de venado, picada, carnero, corazon, cordero, hfgado, ternera. 
Neutro : codorniz, conejo, faisan, gallina, pato, pavo, perdiz, polio 
No aconsejable: cerdo, ganso, jamon, tocino. 

No consuma mas de 56-140 gr. de carne si es mujer o nino ni mas de 112-168 gr. si es hombre. 
PESCADOS Y MARISCOS 

Los productos de mar, la segunda protefna animal mas concentrada, son mas apropiados para los indi- 
viduos con sangre del tipo O de origen asiatico o eurasiatico, ya que eran un plato basico en la dieta de 
sus antepasados costenos. 

Son excelentes los pescados grasos de aguas frfas que favorecen la adhesion de las plaquetas. Los 
aceites de pescado son muy eficaces para el tratamiento de las afecciones intestinales inflamatorias 
como la colitis o la enfermedad de Crohn a la cual son susceptibles. Haga de los pescados y mariscos el 
componente principal de su dieta. 

Muy beneficiosos: arenque, bacalao, caballa, cubera, esturion, esturion bianco, hipogloso, lenguado, 
lisa, lofolatilo, lucio, merluza, perca amarilla y perca blanca, pez espada, sabalo, salmon, salpa, sardina, 
trucha, trucha arco iris. 

Neutro : abadejo, albalones, atun, almeja, anchoa, anguila, beluga, besugo, calamares, cangrejo, cara- 
coles, carpa, cazon, eperfano, gambas, langosta, langostino, lenguado, mahimahi, mejillones, mero, os- 
tras, perca blanca (oceanica), pez monje, pez vela, ranas, robalo, sollo (lucio pequeno), tortuga marina, 
trucha marina. 

No aconsejables: arenque ahumado, bagre, barracuda, caviar, pulpo, salmon ahumado, vieiras. 

lActeos 

Se deben restringir porque no los metabolizan bien. La leche y el queso de soja son excelentes alternati- 
vas con un alto contenido de protemas. 

Algunas personas de este grupo pueden comer cuatro o cinco huevos por semana y pequenas cantida- 
des de lacteos, pero estos por lo general constituyen una escasa fuente de protefna para el tipo O. Aun 
asf, especialmente si es mujer, procure ingerir un suplemento diario de calcio, ya que los lacteos son la 
mejor fuente natural de calcio asimilable. 

Neutros : leche de soja, manteca, queso de cabra, de granja, de oveja, de soja, mozzarella. 
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No aconsejables: helados, leche de cabra, leche entera, Kefir, suero de leche, todas las variedades de 
yogur, quesos brie, camembert, casefna, cottage, desnatado, emmenthal, gruyere, Jarlsburg, Munsters, 
Neufchatel, parmesano, provolone, queso crema, Cheddar, de bola (Edam), suizo, ricotta, roquefort. 

ACEITES Y GRASAS 

Este grupo reacciona bien a los aceites. Pueden ser una fuente nutritiva importante y una ayuda para la 
evacuacion siempre que limite su consumo a los aceites mono-insaturados como el de oliva y de semilla 
de lino, que tiene efectos positivos sobre el corazon y las arterias y pueden contribuir a reducir el coles- 
terol en sangre. 

Muy beneficiosos: de linaza (semilla de lino), de oliva 

Neutros : de canola, de aceite de hfgado de bacalao, de sesamo 

No aconsejables: de cartamo, de mafz, de manf, de semilla de algodon 

FRUTOS SECOS Y SEMILLAS 

Puede encontrar una buena fuente de protefna vegetal suplementaria en algunas variedades de frutos 
secos y semillas, sin embargo estos alimentos de ningun modo deberfan reemplazar a las carnes ricas 
en protefna. Son de alto contenido graso y debe evitarlas si esta tratando de bajar de peso. Pueden oca- 
sionar problemas digestivos si no se los mastica bien. Lo ideal es en forma de manteca o pasta, en es- 
pecial si padece de problemas de colon. 

Muy beneficiosos: nuez, semillas de calabaza 

Neutros : almendra, avellana, castana, manteca de almendra, de girasol, de sesamo, nuez lisa, pacana, 
semillas de girasol, de pino, de sesamo. 

No aconsejables: manf, manteca de manf, nuez de caju, del nefelio, de Para, pistacho, semilla de ama- 
pola. 

LEGUMBRES 

Las legumbres les inhiben el metabolismo de otros nutrientes importantes como los que se encuentran 
en la carne y le quitan acidez al tejido muscular del tipo O, que lo necesita para tener un mayor rendi- 
miento. Esto no se debe confundir con la reaccion acida/alcalina que ocurre en su estomago. En este 
caso, las pocas legumbres muy beneficiosas son la excepcion. Estas promueven el fortalecimiento del 
tracto digestivo y la cicatrizacion de las ulceraciones y se deben comer con moderacion, como una guar- 
nicion ocasional. 

Muy beneficiosas: poroto pinto, poroto de careta. 

Neutras: alubias, arvejas, garbanzos, germen de soja, haba cochinera y comun, poroto jicama, bianco, 
negro, rojo. 

No aconsejables: lentejas rojas, verdes, poroto bianco comun, poroto rojo, poroto tamarindo. 

CEREALES 

Los productos de harina de trigo integral no son tolerados por este grupo y deberfan ser eliminados to- 
talmente de la dieta. Contienen lectinas que reaccionan tanto con su sangre como con su tubo digestivo 
e interfieren en la correcta asimilacion de los alimentos beneficiosos. Su gluten interfere en los procesos 
metabolicos del tipo O.. 

Muy beneficiosos: ninguno 

Neutros : amaranto, arroz cocido, cebada, crema de arroz, escanda, Kamut, Kasha (gachas de trigo), 
mijo cocido, salvado de arroz, trigo sarraceno. 

No aconsejables: cereales surtidos para el desayuno, crema de trigo, fecula, germen de trigo, harina de 
avena, cuaquer, harina de mafz, hojuelas de mafz, salvado de avena, salvado de trigo, trigo desmenu- 
zado. 

PANES Y PANECILLOS 

Los unicos panes que puede comer este grupo son los panes hebreos, hechos con granos germinados 
porque las lectinas del gluten (en el tegumento de las semillas) han sido destruidas en el proceso de 
germinacion. El Ezequiel y el esenio son nutritivos y conservan muchas enzimas intactas. 

Muy beneficiosos: Esenio, Ezequiel 

Neutros : bizcochos de arroz, pan arabe, pan de arroz no refinado, pan de centeno, de centeno 100%, 
de escanda, de harina de soja, de mijo, libre de gluten, tostadas de centeno. 

No aconsejables: pan acimo de trigo, pan de trigo desmenuzado, de trigo duro, hiperproteico, de trigo 
integral, multicereales, pancitos de mafz, ingleses, de salvado de trigo, Pumpernickel, roscas de pan de 
trigo. 

GRANOS Y PASTAS 

Como la mayor parte de las pastas se elaboran con semola de trigo, hay que tener cuidado de elegir las 
hechas con pastas sarracenas, tupinambo o harina de arroz, que son mejor toleradas pero no esenciales 
para su dieta. 

Neutros : pasta de alcaucil, arroz basmatf, arroz bianco, de la India, integral, harina de arroz, de cebada, 
de centeno, de escanda, Kasha (gachas), quinua, trigo sarraceno 

No aconsejables: cuscus, pasta de espinaca, fideos Soba, harina blanca, de avena, de gluten, de Gra- 
ham, de trigo Bulgor, de trigo duro, integral de trigo, semolina, harina de trigo germinado. 

VEGETALES 

Hay una enorme cantidad de vegetales disponibles para este grupo que constituyen un componente 
crftico de su dieta. Otros, en cambio, pueden causarles serios problemas como algunos de la familia de 



las crucfferas (col, repollitos de Bruselas y coliflor) que pueden inhibir la funcion de la tiroides en el tipo 
0 . 

Son muy beneficiosos: berza comun, col rizada, lechuga romana y brocoli (ricos en vitamina K), acelga, 
achicoria, ajo, alcaucil, alga marina, batata, calabaza, cebolla amarilla, cebolla grande, cebolla roja, col 
rizada, colinabo, pastinaca, diente de leon, escarola, hojas de remolacha, nabo, perejil, pimientos rojos, 
puerro, quimbombo, rabano picante, tupinambo. 

Neutros : aceitunas verdes, alcaravea, apio, berro, col china (bok choy), brotes de bambu, brotes de ra- 
bano, calabaza (todos los tipos), cebolleta, coriandro, chalotes, eneldo, escalonia, esparragos, habas, 
hinojo, hongos, jengibre, lechuga comun, romana, nabo verde, name, pepino, perifolio, pimiento amarillo, 
pimiento verde dulce, rabano japones (Daikon), rabanos, radicheta, remolacha, rutabaga (nabo sueco), 
repollitos de Bruselas, repollo bianco, repollo Colorado. 

FRUTAS 

Hay muchas frutas disponibles para el tipo O que ademas de ser una importante fuente de fibra, vitami- 
nas y minerales pueden ser una excelente alternativa para los panes y pastas. 

Muy beneficiosas : ciruelas moradas, prunas, higos frescos o secos (las frutas moradas o purpureas 
causan una reaccion alcalina mas que equilibra la acidez en su tubo digestivo), ciruelas rojas, verdes. 
Neutras : anana, arandano, caqui, carambola, cerezas, damascos, datiles, duraznos, frambuesas, gra- 
nada, grosella silvestre, guayaba, higo de tuna, kiwi, lima, limon, mango, manzana, melones (variados), 
nectarina, papaya, pasas de Corinto, peras, quinotos, sandfa, bayas de sauco, uvas rojas, secas, ver- 
des, zarzamora. 

No aconsejables : bananas, frutillas, mandarinas, melon rocfo de miel (alto contenido de moho), moras, 
naranja. 

JUGOS DE FRUTAS Y LIQUIDOS 

Los jugos de vegetales son preferibles a los de frutas, debido a su alcalinidad. Si elige uno de fruta, elija 
una variedad con bajo contenido de sacarosa. 

Muy beneficiosos : de anana (evita la hinchazon y retencion de Ifquidos), de cereza (muy alcalina), de 
pruna. 

Neutros : de apio, arandano, damasco, papaya, pepino, tomate (con limon), uva, zanahoria. 

No aconsejables: jugo y sidra de manzana (alto contenido de azucar), de coles, de naranja. 

ESPECIAS 

Los productos dulces como la miel y el azucar no son perjudiciales. Tampoco el chocolate. Pero deberf- 
an estar estrictamente limitados a un consumo ocasional como condimentos. Evitar el uso de jarabe de 
mafz. 

Muy beneficiosas: alga roja y alga negra (contrarrestan la hiperacidez) , algarrobo, curcuma, curry, pere- 
jil, pimienta de Cayena. 

Neutras : agar, ajedrea, ajo moruno, albahaca, anfs, arrurruz, azafran, azucar blanca y negra, bergamo- 
ta, cardamomo, clavo de olor, comino, coriandro, cremor tartaro, chocolate, eneldo, esencia de almen- 
dras, estragon, gaulteria, gelatina pura, laurel, jarabe de arroz, malta de cebada, mejorana, melazas, 
menta, menta verde, miel de arce, mostaza seca, paprika, peppermint, perifolio, pimenton en polvo, pi- 
mienta en grano, pimienta inglesa, pimiento morron, rabano picante, romero, salvia, tamarindo, tapioca, 
tomillo. 

No aconsejables : alcaparras, almidon de mafz (maicena), canela, jarabe de mafz, nuez moscada, pi- 
mienta blanca, pimienta negra molida, sidra de manzana, vainilla, vinagre, vinagre balsamico, de vino 
bianco o tinto. 

CONDIMENTOS 

Trate de prescindir de ellos y reemplacelos por aceite de oliva, jugo de limon y ajo. 

Neutros : aderezo para ensalada bajas calorfas, jalea de frutas permitidas, mayonesa, mermelada de 
manzana condimentada, mermelada de frutas permitidas, mostaza, salsa inglesa. 

No aconsejable: condimento, ketchup, pickles de todo tipo. 

INFUSIONES DE HIERBAS 

Muy beneficiosas: alholva, alsine, cayena, diente de leon, jengibre, lupulo, mora, olmo norteamericano, 
tilo. El peppermint, el perejil, la rosa mosqueta y la zarzaparrilla protegen el sistema inmunologico y el 
digestivo. 

Neutras : abedul bianco, Candelaria, escutelaria, ginseng, hoja de frambueso, manzanilla, marjoleto, ma- 
rrubio, milenrama, hierba gatera, corteza de roble bianco, salvia, sauco, te verde, tomillo, valeriana, ver- 
bena. 

No aconsejables: alfalfa, aloe, bardana y barba de mafz (los cuatro estimulan el sistema inmunologico y 
licuan la sangre, barba de mafz, bolsa de pastor, una de caballo, genciana, hierba de San Juan, hoja de 
fresa, ruibarbo, sena, trebol rojo. 


BEBIDAS EN GENERAL 

Muy beneficiosas: agua mineral, agua de seltz 

Neutras: cerveza, vino bianco, vino tinto (los tres con moderacion y ocasionalmente), te verde 
No aconsejables: cafe (aunque sea descafeinado), gaseosas cola, diet u otras, licores destilados, te ne- 
gro aunque sea descafeinado. 
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CANTIDADES DE ALIMENTOS PARA PERSONAS DE ORIGEN CAUCASICO Y SANGRE TIPO 0 


Carnes rojas magras 

4-6 porciones semanales de 112-168 (H) y 56-140 gr. (M y ninos) 

Pescados y mariscos 

2-3 porciones semanales de 112-169 (H) y 56-140 gr.(M y ninos) 

Aves 

3-4 porciones semanales de 112-168 gr. 

Huevos 

3-4 por semana 

Quesos 

hasta 3 porciones de 56 gr. por semana 

Yogur 

3 porciones de 112-168 gr. por semana 

Leche 

1 portion de 112-168 gr. por semana 

Aceites 

4 a 8 cucharadas por semana 

Frutos secos y semillas 

3 a 4 porciones. de 6-8 pi semana (evitar para bajar de peso) 

Manteca de nuez 

1 cucharada por semana (evitar para bajar de peso) 

Legumbres 

1-2 tazas, secas, por semana 

Cereales 

2-3 tazas, secos, por semana 

Panes / galletas 

hasta 2 rebanadas por dfa 

Pancitos 

1 por dfa 

Granos 

hasta 3 tazas, secos, por semana 

Pastas 

hasta 3 tazas, secas, por semana 

Vegetales 

crudos : 3-5 tazas, preparadas, por dfa 
cocidos al vapor: 3-5 tazas, preparados, por dfa 

Frutas 

3-4 frutas o 3-4 porciones de 90-149 gr. por dfa 

Jugos 

2-3 tazas por dfa 

Agua 

4-7 tazas por dfa 


SUPLEMENTOS PARA EL TIPO 0 

El objeto es agregar los nutrientes que faltan en su dietay suministrar proteccion extra donde la necesita 
para acelerar el metabolismo, incrementar la actividad coagulante de la sangre, evitar la hinchazon o 
inflamacion y estabilizar el funcionamiento de la tiroides. Puede tomar 500 mg de vitamina C. 

La de vitamina D no es necesaria porque muchos alimentos estan fortificados con vitamina D y la mejor 
fuente es la luz del sol. 

Vitamina B: acelera los procesos metabolicos. Para la depresion, la hiperactividad y el deficit de atencion 
es beneficioso el acido folico y la vitamina B-12 junto con la dieta del tipo 0 y un programa de ejercicios. 
Evite utilizar una formula que contenga levadura o germen de trigo. Esta en la carne, el hfgado, rinon, 
frutos secos, verduras de hoja, huevos, pescado, fruta. 

Vitamina K: no se recomienda la suplementacion, de modo que hay que consumir hfgado, yema de 
huevo, berza co-mun, espinaca, acelga. 

Calcio : deberfa tomar una fuerte suplementacion (600-110 mg de calcio elemental) debido a la tenden- 
cia a desarrollar artritis y procesos inflamatorios de las articulaciones. El exceso de protefnas aumenta 
su absorcion. (Sardinas sin espinas, salmon en lata sin espinas, brocoli, col rizada, almendras. 

lodo : para evitar el aumento de peso, la retention de Ifquidos y la fatiga, se recomienda ingerir pesca- 
dos de agua salada, mariscos, algas marinas. Es destruido por la coccion. 

Manganeso : (con precaution) Es necesario solo para las personas con afecciones articulares cronicas 
(en especial en las rodillas y la zona lumbar) durante perfodos cortos y bajo supervision medica, ya que 
la fuente principal de este mineral son las legumbres y los granos enteros. Esta en la nuez, arvejas, 
chauchas, habas. 

Hierbas /Fitoqufmicos para el tipo 0 

Palo dulce u orozuz (Glycyrrhiza glabra) en una preparation denominada DGL (declycyrrhizinated licori- 
ce) que se encuentra en herboristerfas como tabletas. Evitar las preparaciones crudas porque contienen 
un componente de la planta que puede causar hipertension arterial. 

Alga negra comun (Fucus vesiculosus). Tiene azucar fucosa, el constituyente basico del antfgeno 0 y 
iodo. Protege la pared intestinal de la bacteria H. Pylori que causa ulceras y mejora el ritmo metabolico 
de este grupo. 

Enzimas pancreaticas : si no esta acostumbrada a la dieta rica en protefnas, es conveniente que tome 
enzima pan 

No aconsejables : 

Vitamina A : no tome suplementos derivados de los aceites de pescado porque pueden acentuar la flui- 
dez de su sangre. Ingierala de fuentes ricas en vitamina A o beta-caroteno : zanahoria, espinaca, toma- 
te, lechuga y verduras de hoja en general, esparragos, damasco, hfgado 

Vitamina E : puede retardar la coagulation. Obtengala del aceite de oliva, hfgado, frutos secos, vegeta- 
les recomendados de hoja verde. La destruyen el cloro del agua de la canilla, el sulfato de hierro y los 
aceites minerales. 
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PERFIL ESTRES / EJERCICIO DEL TIRO 0 

El estres va directamente a sus musculos. Deben hacer ejercicio ffsico intenso para acidificar aun mas el 
tejido muscular. Si no lo hace, el agotamiento le provoca un menor ritmo metabolico, depresion, fatiga o 
insomnio. Si no ejercita, se vuelve vulnerable a una cantidad de afecciones inflamatorias y autoinmunes 
como la artritis y el asma, asf como al aumento sostenido de peso. 


Eiercicio 

Duracion 

Frecuencia 

Aerobismo 

40-60 min 

3-4 veces por semana 

Natacion. 

30-45 min 

3-4 veces por semana 

Jogging 

30 min. 

3-4 veces por semana 

Entrenamiento con pesas 

30 min. 

3 veces por semana 

Cinta de andar 

30 min. 

3 veces por semana 

Subir escaleras 

20-30 min. 

3-4 veces por semana 

Artes marciales 

60 min. 

2-3 veces por semana 

Deportes por contacto 

60 min. 

2-3 veces por semana 

Calistenia 

30-45 min. 

3 veces por semana 

Bicicleta 

30 min. 

3 veces por semana 

Caminata energica 

30-40 min. 

5 veces por semana 

Danza 

40-60 min. 

3 veces por semana 

Patinaje sobre ruedas/hielo 

30 min. 

3-4 veces por semana 


PAUTAS DE EJERCICIO PARA EL TIPO 0 

Los tres componentes de un programa de ejercicio de alta intensidad son el perfodo de calentamiento, 
el perfodo de ejercicio aerobico y el perfodo de enfriamiento. El calentamiento es muy importante por- 
que favorece la afluencia de sangre a los musculos preparandolos para el ejercicio, ya sea caminar, 
correr, andar en bicicleta, nadar o jugar un partido. El perfodo de calentamiento deberfa incluir movi- 
mientos de flexion y estiramiento para evitar desgarros en musculos y tendones. 

El ejercicio se puede dividir en dos tipos basicos: isometricos, donde se crea tension en los musculos 
inmoviles o estacionarios y los isotonicos como la calistenia, la carrera o la natacion, que producen una 
tension muscular a traves de una serie de movimientos. Se pueden utilizar los isometricos para tonificar 
musculos especfficos que luego pueden ser mas vigorizados mediante el ejercicio isotonico activo. Los 
isometricos se pueden efectuar empujando o tirando de un objeto inmovil o mediante la contraccion o 
tension de los musculos opuestos. 

A fin de lograr el maximo beneficio, cardiovascular aerobico, debe acelerar los latidos de su corazon 
hasta aproximadamente un 70% y continuar ejercitando para mantenerlo durante 30 minutos por lo me- 
nos tres veces por semana. 

Para calcular su ritmo cardfaco maximo : 

1. Reste su edad de 220 

2. Multiplique la diferencia por el 70% (0,70). Si tiene mas de 60 anos o esta en condiciones ffsicas de- 
ficientes, multiplfquelo por el 60% (0,60). 

3. Multiplique el resultado por el 50% (0,50). 

Su meta es contrarrestar el estres con la accion, ese es el mejor antfdoto contra la fatiga y la depresion 
para las personas tipo 0. 
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GRUPO SANGUINEO A - EL AGRICULTOR 


El tipo de sangre A fue una adaptacion original a las concentraciones de la poblacion y a las tensiones 
de vida urbana mas sedentaria, pero intensa. Tuvo que ser habil, sagaz, vehemente y muy astuto para 
responder a los desaffos de una vida mas compleja , tener un espfritu cooperativo y ser gentil y obe- 
diente de la ley. Tal vez por eso suele tener sistemas mas rfgidamente establecidos. Reprime su ansie- 
dad, pero cuidado cuando estalla. No esta adaptado a las situaciones intensas y sumamente apremian- 
tes y la tension excesiva lo vuelve ansioso y paranoico y toma todo de forma personal. Por eso necesita 
ejercicios contemplativos y de relajacion. 

Es el primer vegetariano que cosecha lo que siembra. 

Tiene el tubo digestivo sensible y el sistema inmune tolerante. 

Se adapta bien a las condiciones alimenticias y ambientales establecidas. 

Responde mejor al estres con una accion calma. Necesita dieta vegetariana para mantenerse delgado 
y productivo. 

Debe eliminar completamente los alimentos procesados y refinados e ingerir los alimentos tan puros 
como sea posible : frescos, puros y organicos. Eso tambien lo ayudara a perder peso mas rapidamente. 
La carne roja lo hace mas flojo y menos dinamico que cuando come protefnas vegetales porque no 
“quema” la carne, la acumula como grasa debido a que tiene poco acido gastrico. Tampoco digiere bien 
los lacteos, le provocan reacciones insulfnicas y son ricos en grasas saturadas, comprometiendo la fun- 
cion cardfaca y llevando a la obesidad y a la diabetes. 

Los alimentos que lo hacen ganar peso son la carne (no la digiere bien, la acumula como grasa, incre- 
menta las toxinas digestivas), los lacteos (interfieren con las enzimas digestivas, retrasan el ritmo meta- 
bolico), el trigo en exceso (inhibe la eficiencia insulfnica, empeora la utilizacion de las calorfas). 

Los alimentos que favorecen la perdida de peso son : los aceites vegetales (contribuyen a una digestion 
eficiente, impiden la retencion de Ifquidos), los alimentos de soja (contribuyen a una digestion eficiente, 
se metaboliza rapidamente), los vegetales (contribuyen a un metabolismo eficiente, favorecen la eva- 
cuacion intestinal, el anana (mejora la utilizacion de las calorfas, favorece la evacuacion intestinal). 

CARNES 

Muy beneficiosas : ninguna 
Neutros : gallina, pavo, polio. 

No aconsejables : pato, ganso, cordero, ternera, codorniz, cerdo, jamon, conejo, picada. 

Evitar los productos ahumados. Si se come carne de vez en cuando que sea magra, a la plancha o a la 
parrilla. 

PESCADOS Y MARISCOS 

Recomendamos los frutos de mar, pero hay que evitar los pescados blancos como el lenguado que con- 
vene una lectina que puede irritar el tubo digestivo del tipo A. Si hay familiares con cancer de mama, 
son beneficiosos los caracoles Helix pomatia por su lectina que transforma y aglutina las celulas mutan- 
tes. 

Muy beneficiosos : bacalao, caballa, caracol, carpa, dorado, esturion bianco, mero, perca, salmon, sar- 
dina, trucha. 

Neutros : atun, cazon, besugo, lucio, esturion, robalo, pez espada, perca. 

No aconsejables : lenguado, almeja, anchoa, arenque, bagre, calamares, camarones, cangrejo, caviar, 
langosta, abadejo, lisa, mejillones, merluza, ostras, pulpo, ranas, rodaballo, sabalo, tortuga, vieiras. 

LACTEOS 

El grupo A crea anticuerpos para el azucar basico presente en la leche entera, la D-galactosamina, que 
junto con la fucosa es el azucar esencial que forma el antfgeno del tipo B. Como el sistema inmunologi- 
co del tipo A esta disenado para rechazar todo lo que provenga del tipo B, los anticuerpos que crea para 
rechazar los antfgenos B tambien rechazan los productos de leche entera. Por lo tanto, se debe tomar 
leche descremada y si es posible, leche de soja, que es muy beneficiosa. Y yogur descremado solo o 
con frutas en cantidades moderadas. 

Los quesos permitidos son la mozzarella, ricotta, de cabra, de soja. No se recomiendan el cottage, 
Cheddar, gouda, emmenthal, gruyere, brie, queso crema, parmesano, camembert, roquefort, etc. 

LEGUMBRES 

Son fuente de protefnas vegetales. 

Muy beneficiosas: arvejas, germen de soja, lentejas, porotos pintos, porotos negros, porotos de soja. 
Neutros : porotos blancos, chauchas. 

No aconsejables: garbanzos, habas, porotos blancos comunes, porotos colorados. En el grupo A no es 
digerida la protefna lectina que contiene y puede interactuar directamente con las paredes del estomago 
o del tracto intestinal o ser absorbidas en el torrente sangufneo junto con los nutrientes de las habas 
digeridas porque tienen caracterfsticas semejantes al antfgeno A. 

CEREALES 

Incorporar a la dieta la harina de soja y de mafz, el mijo y las avenas integrales. Limitar el trigo que favo- 
rece la produccion de mucus y equilibrar esos acidos con alimentos alcalinos (frutas) para tener equili- 
brio acido/alcalino en los tejidos musculares.. 

Muy beneficiosos : amaranto, trigo sarraceno (alforjon), gachas de trigo (Kasha) 
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Neutros: arroz cocido, cebada, avena, harina de mafz, hojuelas de mafz, salvado de arroz, de avena, 
mijo cocido. 

No aconsejables : cereales surtidos para desayuno, fecula, germen de trigo, granola, salvado de trigo. 
PANES Y GALLETAS 

Muy beneficiosos : pan de harina de soja, pan esenio, pan Ezequiel, tortas de arroz. 

Neutros : pan arabe, de centeno, de mijo, de mafz, sin gluten, de avena. 

No aconsejables : pan azimo, de trigo, proteico, de trigo integral, multicereales, de salvado de trigo, 
Pumpernickel. 

FIDEOS 

Son aconsejables los de harina de Graham, de trigo, de gluten, de cebada. 

No son aconsejables los fideos de semola, de espinaca, de harina blanca o de trigo integral. 

VEGETALES 

Son cruciales para el tipo A, ya que le proporcionan minerales, enzimas y antioxidantes. Comalos cru- 
dos o al vapor para preservar fntegramente sus propiedades. 

Muy recomendados : el broculi (antioxidante, previne la division celular anormal y fortalece el sistema 
inmunologico), las zanahorias, calabaza, espinaca, col rizada, ajo (excelente para este grupo) , acelga, 
alcaucil, brotes de alfalfa, cebolla amarilla (contiene un antioxidante llamado quercitina), colinabo, esca- 
rola, hojas de remolacha, lechuga, nabos, perejil, puerro, rabanitos, zapallo. 

El tofu es un alimento nutriciamente completo que se prepara en fritura con vegetales, aderezado con 
ajo, jengibre y salsa de soja que deberfa ser el componente principal de la dieta del tipo A.. 

Neutros : aceitunas verdes, algas marinas, apio, berro, brotes de bambu, brotes de rabano, cebolla de 
verdeo, coliflor, esparragos, hinojo, hongos (setas), palta, pepino, radicheta, remolacha, repollitos de 
Bruselas, zapallitos. 

No aconsejables : aceitunas negras, , habas, hongo oriental (shiitake), name. Sensibilidad a las lectinas 
de la papa, batata y repollo/col. Los pimientos rojos y verdes agravan el delicado estomago del tipo A. El 
tomate es panhemoglutinante y el tipo A produce anticuerpos. 

FRUTAS 

Muy beneficiosas : anana (favorece la digestion), arandano, cereza, ciruelas frescas o secas, uvas, mo- 
ras. Los damascos e higos frescos y secos tienen mucho potasio. El limon favorece la digestion y elimi- 
na el mucus y tiene vitamina C antioxidante al igual que el pomelo y el kiwi. 

Neutros : caqui, datiles, durazno, frambuesa, frutillas, granada, grosella, tuna, kiwi, lima, manzana, pa- 
sas de Corinto, pera, quinotos, sandfa, uva negra, uva verde. 

No aconsejables : banana (su lectina interfere con la digestion del tipo A), coco, mandarina, , naranja 
(les irrita el estomago e interfiere con la absorcion de minerales importantes), mango, papaya, chirimoya 
(sus enzimas digestivas no surten efecto en el tubo digestivo del grupo A), ruibarbo, melon (diffcil de 
digerir por su alto contenido de moho, especialmente el rocfo de miel). 

Las frutas mas alcalinas (frutillas, ciruelas) ayudan a equilibrar las harinas y granos que forman acidos 
en el tejido muscular que debe ser siempre mas alcalino en las personas del grupo A. 

FRUTOS SECOS Y SEMILLAS 

Las semillas de calabaza y girasol, las almendras y las nueces pueden proporcionar un suplemento po- 
sitivo para la dieta del tipo a que ingiere muy poca protema animal. El manf es el mas beneficioso. Co- 
malo a menudo porque contiene una lectina que combate el cancer. Tambien consuma la piel o tegu- 
mento del manf. Si tiene problemas de vesfcula, limftese a pequenas cantidades de manteca de nueces 
en lugar de las nueces enteras. 

Muy beneficiosas : manf, manteca de manf, semillas de calabaza 

Neutros : manteca de almendras, de nueces, de girasol, de sesamo (tahini), almendras, avellanas, 
nueces, castanas, semillas de sesamo, semillas de girasol, semillas de amapola. 

No aconsejables : nueces de caju, de para, pistachos. 

ACEITES 

Muy beneficiosos : de oliva, de linaza (semilla de lino) 

Neutros : de canola, aceite de hfgado de bacalao 

No aconsejables : de mafz, de cartamo, de manf, de sesamo, de semilla de algodon 
ESPECIAS 

Muy beneficiosas para el sistema inmunologico : salsa de soja, ajo, jengibre, melazas, malta de ceba- 
da, algas marinas, ajf, albahaca, anfs, maicena, azafran, azucar morena, canela, cardamomo, cebollino, 
clavo de olor, comino, coriandro, cremor tartaro, curcuma, chocolate, eneldo, estragon, laurel, menta, 
miel, mejorana, mostaza (en polvo), oregano, nuez moscada, paprika, perejil, pimienta inglesa, salvia, 
romero, tomillo, vainilla, sal. 

No aconsejables : vinagre, pimienta, pimenton, alcaparras, ketchup, mayonesa, salsa inglesa) 

TES DE HIERBAS 

Para mejorar el sistema inmunologico lento: aloe, bardana, alfalfa. 

Como tonico cardiovascular: marjoleto (crataegus monogyna) 

Como antioxidante para el tubo digestivo que protege del cancer: el te verde. 

Para el estres: manzanilla, rafz de valeriana. 
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Para la digestion: jengibre y olmo americano (estimulan la secrecion del acido estomacal) 

Muy beneficiosos: alfalfa, alholva, aloe, bardana, Cardo de Marfa, escaramujo, ginseng, hierba de San 
Juan, jengibre, manzanilla, marjoleto, olmo americano, te verde, valeriana. 

Neutros : abedul bianco, bolsa de pastor, Candelaria, diente de leon, dong quai (fitoestrogeno), escutela- 
ria, una de caballo, genciana, lupulo, marrubio, hojas de frambuesa y frutilla, menta verde, milenrama, 
mora, palo dulce, peppermint, perejil, roble bianco, salvia, sauco, tilo, tomillo, verbena, zarzaparrilla. 

No confiables: barba de mafz, cayena, hierba gatera, ruibarbo, trebol rojo. 

BEBIDAS 

Jugos de frutas y verduras muy beneficiosos: anana, pomelo, ciruela negra, compota de ciruelas, da- 

masco, limon, manzana, uva, apio, zanahoria 

Neutros : manzana, sidra de manzana, uva, arandano, pepino 

No aconsejables: naranja, papaya, tomate 

Vino tinto por dfa (efecto cardiovascular positivo) 

Cafe : tiene las mismas enzimas que la soja) 

Te verde (alternar te verde/cafe) 

No aconsejable : cerveza, gaseosa cola, gaseosa diet, licores destilados, otras gaseosas, agua de seltz, 
te negro corriente o descafeinado. 

CONDIMENTOS 

Muy beneficioso: mostaza 

Neutros: aderezo de ensalada de bajo contenido graso, encurtidos acidos o dulces o kosher, jalea de 
las frutas recomendadas, mermelada de las frutas permitidas, pepino encurtido con eneldo, salsas. 

CANTIDADES DE ALIMENTOS PARA PERSONAS DE ORIGEN CAUCASICO Y SANGRE TIPO A 


Aves de corral 

Pescados y mariscos 

Huevos 

Quesos 

Yogur 

Leche 

Aceites 

Frutos secos y semillas 
Manteca de nueces 
Legumbres 
Cereales 

Panes / galletas 
Pancitos 

Granos (y harinas) 

Pastas 

Vegetales 


Fruta 

Jugos 

Limon y agua 
Agua 


0- 3 pore, de 112-168 gr. (H), 56-140 gr. (M y ninos) semanales 

1- 4 porciones de 112-168 gr. por semana 

1- 3 por semana 

3 porciones de 112-168 gr. por semana 

2- 4 porciones de 56 gr. por semana 

hasta 4 porciones de V 2 a 3/4 tazas por semana 

2- 6 cucharadas por semana 
2 a 5 punados por semana 

1-4 cucharadas por semana 

3- 6 tazas, secos, por semana 

granos enteros: 5-9 tazas, secos, por semana 
En pastas: 4-6 tazas, secos, por semana 

3-5 rebanadas diarias 

1- 2 por dfa 

2- 4 tazas, secas, por semana 

2- 4 tazas, secas, por semana 
crudos : 2.5 tazas por semana 
cocidos: 3-6 tazas por semana 

productos de soja : 4-6 porciones de 168-225 gr por semana 

3- 4 frutas 0 3-4 porciones de 90-140 gr. diarias 

4- 5 tazas diarias 

1 taza por la manana 
1-3 tazas diarias 


Te verde, cafe con cafefna 0 descafeinado, tes de hierbas, un vaso de vino tinto. 
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SUPLEMENTOS PARA LAS PERSONAS DEL TIPO A 

Sirven para fortalecer el sistema inmunologico, el corazon, prevenir infecciones y agregar antioxidantes. 

Vitamina B-12: se encuentra principalmente en las protemas animales y a las personas del grupo A les 
resulta dificil asimilarla debido a la ausencia del factor intrmseco que ayuda a absorberla en la sangre y 
que la mucosa de su estomago no produce. Esta en la salsa de soja, el tempeh (granos de soja fermen- 
tados), la pasta de grano de soja (miso), pescado, huevos. 

Vitamina B9 o Acido folico: para la anemia. Como no lo puede tomar del hfgado y el germen de trigo, 
puede ingerir espinaca, brocoli, mam, almendra 

Vitamina B3, PP o Niacina: reduce el colesterol (harinas integrales, huevo, higo, datil, almendra, pescado, 
aves) 

Vitamina C: antinfecciosa, antioxidante. El tipo A no responde bien a las dosis superiores al gramo de 
vitamina C porque suele afectar su estomago. Dos a cuatro capsulas de 250 mg tomadas a lo largo del 
dia no causan trastornos digestivos. (pomelo, frutillas, anana, cerezas, limon, brocoli, endivias. 

Vitamina E: no mas de 400 Ul diarias. Protege contra el cancer y las afecciones cardfacas. Esta en el 
aceite de oliva, manf, avellana, almendras, harinas integrales, vegetales de hoja verde. 

Calcio: el grupo A tolera bien el gluconato y el citrato de calcio, pero el mejor es el lactato de calcio, nunca 
el carbonato de calcio que se encuentra a menudo en los antiacidos porque requiere la mas alta cantidad 
de acido gastrico para su absorcion y es la peor fuente de calcio para el tipo A : (yogur, leche de soja, 
huevos, salmon con espinas en conserva, sardinas con espinas en conserva, broculi, espinaca, leche de 
cabra) 

Hierro: La dieta del tipo A es naturalmente baja en hierro. Las mujeres, particularmente aquellas con pe- 
rfodos menstruales diffciles, deberfan tener especial cuidado con las reservas de hierro. Hacerlo siempre 
con supervision medica para observar sus progresos mediante las pruebas de sangre. En general, utilice 
la dosis mas baja posible y evite los perfodos de suplementacion prolongados. Trate de evitar las formu- 
las de hierro en bruto como el sulfato ferroso que puede irritar su estomago. Utilizar citrato de hierro, el 
Floradix (suplemento herbaceo con hierro liquido). Hay hierro en los higos y harinas integrales, en el hue- 
vo y las legumbres secas. 

Zinc: con cautela, no mas de 3 mg/dfa. Las dosis altas (150 mg) y a largo plazo disminuyen la inmunidad 
en lugar de mejorarla y pueden interferir con la absorcion de otros minerales .No lo emplee sin asesora- 
miento medico. Huevos, legumbres, pan de trigo germinado esenio o Ezequiel. 

Selenio: con cautela y bajo supervision medica. La suplementacion excesiva (mas de 500 meg) puede 
resultar toxica. Ya que este grupo tiene intolerancia al trigo integral, puede tomarlo del arroz integral, los 
panes esenio y Ezequiel de trigo germinado, las cebollas y el anana. 

Cromo: con cautela. Los beneficia debido a una susceptibilidad a la diabetes ya que mejora la eficacia del 
factor tolerancia a la glucosa del organismo, lo cual incrementa la eficiencia de la insulina, pero no se co- 
nocen los efectos a largo plazo. Es mejor protegerse de las complicaciones diabeticas siguiendo la dieta 
para el tipo A. 


Fitoqufmicos v hierbas recomendados para el tipo A 

Marjoleto. Tonico cardiovascular, disminuye la presion arterial y ejerce un efecto disolvente sobre las pla- 
cas de las arterias. Se le deberfa incorporar definitivamente a la dieta para reforzar los cereales para el 
desayuno. 

Echinacea purpurea: ayuda a prevenir resfriados y gripes y a mejorar la accion anticancerfgena del siste- 
ma inmunologico. Viene en tabletas o liquido. 

Huangki (astragalus membranaceous): tonico inmune. Es una hierba china mas dificil de encontrar. Tanto 
la Echinacea como el Huangki tienen azucares que actuan como mitogeneos estimulantes de la prolifera- 
cion de globulos blancos, los cuales a su vez tegen el sistema inmune. 

Hierbas calmantes o sedantes : Valeriana officinalis, manzanilla. 

Quercetina : bioflavonoide es un antioxidante cientos de veces mas potente que la vitamina E. Para pre- 
venir el cancer. Se vende en herboristerfas en capsulas de 100 a 500 mg. 

Cardo de Marfa (Silybum marianum) : antioxidante que alcanza concentraciones muy altas en el hfgado y 
los conductos biliares para los que sufren de trastornos hepaticos, pancreaticos o vesiculares. El cardo 
lechero es ideal para proteger al hfgado de los pacientes de cancer que estan recibiendo quimioterapia. 
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Bromelia (enzimas de anana) : para los que padecen de hinchazon u otros sfntomas de mala absorcion 
de la protefna. Esta enzima posee una capacidad moderada para descomponer las protemas y ayuda al 
tipo digestivo a asimilarlas. 

Suplementos pro-bioticos: si la dieta vegetariana le produce hinchazon y flatulencia excesiva, un suple- 
mento probiotico puede contrarrestar este efecto y suministrar las bacterias que se encuentran en el tubo 
digestivo. Busque suplementos altos en factor bffido ya que esta cepa esta mejor adaptada al tipo A. 

No aconsejables : 

Vitamina A - Beta caroteno : previene las afecciones arteriales, pero en dosis altas es pro-oxidante. Es 
mejor consumir broculi, cabaza, huevos, espinaca, zanahorias. A medida que envejecemos nuestra capa- 
cidad de asimilar las vitaminas solubles en grasa pude disminuir. En ese caso pequenas dosis suplemen- 
tarias de 10.000 Ul de vitamina A pueden ayudar a contrarrestar los efectos de la edad sobre el sistema 
inmunologico. 


PERFIL ESTRES / EJERCICIO PARA EL TIPO A 

El grupo A reacciona intelectualmente a la primera fase del estres. La adrenalina se descarga y se produ- 
ce ansiedad, irritabilidad e hiperactividad. Cuando las senales de estres palpitan en su sistema inmunolo- 
gico, usted se debilita. La sensibilidad exacerbada de su sistema nervioso gradualmente desgasta sus 
delicados anticuerpos protectores. Listed esta demasiado agotado para combatir las infecciones y bacte- 
rias. Pero si adopta tecnicas relajantes como el yoga o la meditacion, puede contrarrestar el estres nega- 
tivo 

El tipo A no responde bien a la confrontation permanente y necesita considerar y practicar el arte de la 
relajacion como medio para serenarse. Para conseguir liberarse de la tension y reavivar su energfa, ne- 
cesita efectuar uno o mas de estos ejercicios 3 a 4 veces por semana: 


Eiercicio 

Duration 

Frecuencia 

Tai chi chuan 

30-40 min. 

3-5 veces por semana 

Hatha yoga 3 

30 min. 

3-5 veces por semana 

Artes marciales 

60 min. 

2-3 veces por semana 

Golf 

60 min. 

2-3 veces por semana 

Caminata activa 

20-40 min. 

2-3 veces por semana 

Natation 

30-45 min 

3-4 veces por semana 

Danza 

30-45 min. 

2-3 veces por semana 

Aerobismo de bajo impacto 

30-45 min. 

2-3 veces por semana 

Estiramiento 

15 min. 

3-5 veces por semana 


PAUTAS DE EJERCICIO PARA EL TIPO A 

El tai chi chuan mejora la flexibilidad con movimientos lentos, llenos de gracia, acompanados de manota- 
zos rapidos, bloqueos y puntapies. 

El yoga tambien es eficaz para mitigar el estres del grupo A. Combina la integridad interna con el control 
de la respiration y posturas destinadas a permitir una completa concentration. Es una tecnica de relaja- 
cion muy eficaz. 

La mejor posicion de relajacion es acostado boca arriba. Respirar con el abdomen. Aunque realice ejerci- 
cios aerobicos durante la semana, trate de integrar las rutinas de relajacion y sedation que lo ayudara a 
controlar su tipo de estres. 
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GRUPO SANGUINEO B - EL NOMADE 


Es equilibrado. Tiene un sistema inmune poderoso y un sistema digestivo tolerante, opciones alimenticias 
mas flexibles y es consumidor de productos lacteos. Responde mejor al estres con creatividad y requiere 
un equilibrio entre la actividad ffsica y mental para mantenerse delgado y animado. Es el sobreviviente por 
excelencia y menos vulnerable a muchas de las enfermedades comunes en los otros grupos sangufneos 
como las afecciones cardfacas y el cancer. Aunque las contraiga, es mas probable que sobreviva a ellas, 
pero es mas propenso a alteraciones exoticas del sistema inmune como la esclerosis multiple, el lupus y 
el sfndrome de fatiga cronica. Un alto numero de asiaticos y la mayorfa de los judfos (sin importar su loca- 
lizacion geografica) son del tipo B. 

Los alimentos que contribuyen al aumento de peso son el mafz, el trigo sarraceno, las lentejas, el mam y 
las semillas de sesamo que, si bien tienen una lectina diferente, todos afectan la eficiencia de su proceso 
metabolico usando fatiga, retencion de Ifquido e hipoglucemia. Ciertos alimentos provocan una cafda en 
el azucar de la sangre, especialmente en los del grupo B. La lectina del gluten que se encuentra en el 
germen de trigo y los productos de harina integral retardan su metabolismo y se almacenan como grasa. 

Los alimentos que contribuyen a la perdida de peso son los vegetales de hoja verde, la carne, los huevos, 
los productos lacteos, el hfgado (favorecen la eficiencia metabolica) y el te de palo dulce (contrarresta la 
hipoglucemia). 

Los alimentos de soja se pueden comer, pero no deben utilizarse como sustituto en reemplazo de la car- 
ne, el pescado y los lacteos que el tipo B necesita para tener un estado de salud optimo. 

CARNES 

Si se siente fatigado o padece de una inmunodeficiencia no coma carne roja o pavo, elija el cordero, car- 
nero, conejo, varias veces a la semana. El polio contiene en su tejido muscular una lectina aglutinante 
para el tipo de sangre B y debe reemplazarlo por pavo o faisan. 

Muy beneficiosas : carnero, conejo, cordero, venado 
Neutras : bufalo, picada, faisan, hfgado, pavo, ternera, vaca 

No aconsejables : cerdo, codorniz, corazon, gallina Cornualles, ganso, jamon, pato, perdiz, polio, tocino 
PESCADOS Y MARISCOS 

Evite todos los mariscos, cangrejo, langosta, camaron, etc. porque contienen lectinas que interfieren con 
su sistema. 

Muy beneficiosos : abadejo, bacalao, besugo, caballa, esturion, hipogloso, caviar, lenguado, lucio, sollo, 
mahimahi, merluza, mero, perca oceanica, pez monje, rodaballo, sabalo, salmon, sardina, trucha marina. 
Neutros : abalones, atun, arenque (fresco o en vinagre), bagre, calamares, carpa, cazon, cubera, cubera 
roja, esturion bianco, lofolatilo, perca blanca y plateada, pez espada, pez vela, salpa, trucha arco iris, Viei- 
ras 

No aconsejables : almeja, anchoa, anguila, barracuda, beluga, gambas (camarones), cangrejo, caracol, 
langosta, langostino, mejillon, ostras, perca rayada, pulpo, ranas, robalo, salmon ahumado, tortuga. 

LACTEOS 

Puede disfrutar de variedad de alimentos lacteos porque el principal azucar en el antfgeno B es la D- 
galactosamina presente tambien en la leche. Asiaticos y africanos pueden no tolerar la lactosa porque sus 
antepasados no bebfan leche. Si es su caso, utilice una preparacion con enzima lactasa que le facilitara la 
digestion de los lacteos. Comience introduciendo los lacteos comenzando con los fermentados o cultiva- 
dos como el yogur y el Kefir que son mejor tolerados que los helados, la leche entera y el queso crema. 
Muy beneficiosos: queso cottage, Kefir (leche de cabra fermentada), yogur, yogur con frutas, congelado, 
queso de granja, de oveja, mozzarella, de cabra, ricotta, leche descremada, ricotta, leche de cabra. 
Neutros: Queso Brie, Cheddar, Gouda, manteca, Colby, gruyere, suero de leche, queso crema, Jarlsberg, 
Camembert, Edam, Munster, casefna, Emmenthal, Neufchatel, sorbete, queso de soja, provolone, leche 
de soja, leche entera. 

No aconsejables : helado, queso americano (tipo Cheddar), roquefort. 

ACEITES Y GRASAS 

Muy beneficiosos: aceite de oliva (para una digestion apropiada y una evacuacion saludable) 

Neutros: aceite de hfgado de bacalao, de linaza (semilla de lino) 

No aconsejables: de canola, mafz, girasol, manf, cartamo, sesamo, semilla de algodon. 

FRUTOS SECOS Y SEMILLAS 

La mayona no son aconsejables porque interfieren con la produccion de insulina. 

Neutras : almendras, avellana australiana, castanas, manteca de almendra, nuez, nuez de Para, del nefe- 
lio, pacana. 

No aconsejables : avellanas, manf, manteca de girasol, de manf, de sesamo (tahini), nuez de caju, pino- 
nes, pistacho, semillas de amapola, calabaza, girasol, sesamo. 

LEGUMBRES 

Se deberfa limitar su ingesta a los muy beneficiosos y comerlos muy frugalmente. 

Muy beneficiosos : alubias, germen de soja, poroto bianco comun, poroto de media luna 
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Neutros : arvejas, chauchas, haba cochinera, habichuela verde, porotos blancos, rojos, jicama y tama- 
rindo. 

No aconsejables : garbanzos, lentejas rojas y verdes, porotos de careta, negros y moteados. 

CEREALES 

El trigo no suele ser bien tolerado por la mayorfa del grupo B porque contiene una lectina que ataca los 
receptores de insulina de las celulas del tejido adiposo impidiendo que se queme grasa. El centeno con- 
tiene una lectina que se asienta en el sistema vascular. El mafz y el trigo sarraceno hacen aumentar de 
peso mas que otros alimentos. 

Muy beneficiosos : arroz inflado, escanda, mijo, harina de avena (cuaquer), salvado de arroz, salvado de 
avena. 

Neutros : crema de arroz, fecula, granola, harina de papas 

No aconsejable: amaranto, cebada, centeno, crema de trigo, germen de trigo, harina de mafz, hojuelas de 
mafz, Kamut, Kasha (gachas de trigo), salvado de trigo, trigo desmenuzado, trigo sarraceno. 

PANES Y PANCITOS 

Evite el trigo, el mafz, el trigo sarraceno y el centeno. Pruebe los panes esenio o Ezequiel (en negocios 
naturistas). 

Muy beneficiosos : pan de arroz no refinado, de mijo, esenio, Ezequiel, tortas de arroz 

Neutros : pan arabe, de alta protefna sin trigo, de escanda, de harina de soja, libre de gluten, pancitos de 

salvado de avena, Pumpernickel 

No aconsejables: de centeno, de centeno 100%, de trigo duro, de trigo integral, multicereales, pancitos de 
mafz, de salvado de trigo, rosea de trigo. 

GRANOS Y PASTAS 

Las opciones de granos, harinas y pastan son las mismas que para los panes y cereales. Modere la in- 
gesta de pastas y de arroz. 

Muy beneficiosos: harina de avena, de arroz 

Neutros: harina de Graham, arroz no refinado, harina de escanda, fideos de semola, de espinaca, quinua, 
arroz bianco y basmati, harina blanca. 

No aconsejables: kasha de trigo sarraceno, harina de centeno, pasta de alcaucil, arroz de la India, cus- 
cus, harina de cebada, fideos soba, harina integral de trigo, harina de trigo bulgur, harina de trigo duro, 
harina de gluten 

VEGETALES 

Muy beneficiosos: batatas, berenjena, berza comun, brocoli, col china, coliflor, hojas de remolacha, de col 
rizada y de mostaza, hongo oriental (shiitake), pastinaca, perejil, pimiento jalapeno, amarillo, rojo y verde, 
poroto de media luna, remolacha, repollitos de Bruselas, zanahorias. 

Neutros : achicoria, ajo, alga marina, apio, berro, col china, brotes de bambu, calabaza, cardo suizo, ce- 
bolla de verdeo, roja y amarilla, colirrabano, chalotes, diente de leon, endibia, eneldo, escalonia, escarola, 
esparrago, espinaca, hinojo, hongo oriental enoki, hongos abalones, jengibre, lechuga de todo tipo, nabo, 
papas, pepino, perifolio, puerro, quimbombo, rabano japones Daikon, rabano picante, radicheta, rutabaga, 
zapallitos. 

No aconsejables: aceitunas griegas, negras y verdes (su moho puede provocar reacciones alergicas), 
alcaucil, brotes de rabano, mafz amarillo y bianco, palta, rabanos, tempeh (soja fermentada), tofu (de so- 
ja), tomate (elimmelos de su dieta porque tienen una lectina panhemoglutinante que irrita su pared esto- 
macal), tupinambo, zapallo. 

FRUTAS 

Muy beneficiosas: anana (tiene una enzima digestiva y es diuretico), arandano, banana, ciruela morada y 
verde, papaya, uva negra, roja y verde. 

Neutros: bayas de sauco, cerezas, damascos datiles, durazno, frambuesa, frutilla, grosella silvestre, gua- 
yaba, higos frescos o secos, kiwi, lima, limon, mandarina, mango, manzana, melon (todo tipo), naranja, 
nectarina, pasas de uva, pera, pomelo, prunas, quinotos, sandfa, zarzamora. 

No aconsejables: carambola, caqui, coco, granada, higo de tuna, ruibarbo. 

JUGOS Y LIQUIDOS 

Al levantarse tome un “coctel fluidificador de la membrana” hecho con 1 cucharada de aceite de linaza, 1 
cucharada de granulos de lecitina de alta calidad y % a u taza de jugo de fruta. Agite y beba. Esto le pro- 
porciona altos niveles de colina, serina y etanolamina, fosfolfpidos que son muy beneficiosos para el tipo 
B. Tiene buen gusto porque la lecitina emulsiona el aceite y permite que se mezcle con el jugo. 

Muy beneficiosos: jugo de anana, de arandano, de col, de papaya, de uvas 

Neutros : agua con limon, sidra de manzana, jugo de apio, de ciruela negra, de damasco, de manzana, de 
naranja, de pepino, de pomelo, de prunas, de zanahorias. 

No aconsejable: jugo de tomate. 

ESPECIAS 

Las hierbas fuertes (excepto la pimienta blanca y negra por sus lectinas) les sientan bien, en cambio las 
dulces les irritan el estomago, excepto el azucar blanca y morena, la miel y las melazas y pequenas can- 
tidades de chocolate. 

Muy beneficiosas: curry, jengibre, perejil, pimienta de Cayena, rabano picante. 
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Neutras : agar, ajedrea, ajf picante, ajo, albahaca, alcaparras, alcaravea, alga marina y roja, algarrobo, 
anfs, arrurruz, azafran, azucar blanca y morena, bergamota, cardamomo, cebollinos, clavo de olor, comi- 
no, coriandro, cremor tartaro, curcuma, chocolate, eneldo, estragon, gaulteria, laurel, jarabe de arroz, me- 
jorana, melazas, menta, miel de abejas y de arce, mostaza en polvo, nuez moscada, oregano, paprika, 
peppermint, perifollo, pimenton, pimienta en grano, romero, sal, salsa de soja, salvia, tamarindo, tomillo, 
vainilla, vinagre balsamico, de sidra, de vino bianco y tinto. 

No aconsejables: canela, extracto de almendras, gelatina pura, jarabe de mafz, maicena, malta de ceba- 
da, pimienta blanca, inglesa y negra molida, tapioca. 

CONDIMENTOS 

Neutros : aderezo de ensalada BC de ingredientes permitidos, encurtidos acidos, dulces y kosher, jales 
de frutas recomendadas, mayonesa, mermelada condimentada de manzana, de frutas recomendadas, 
salsa de mostaza, pepinos encurtidos con eneldo, salsa inglesa, sazonadores. 

No aconsejables : ketchup 

INFUSIONES DE HIERBAS 

No obtiene grandes beneficios de la mayorfa y unas pocas son perjudiciales. 

Muy beneficiosas: fruto del rosal, ginseng (efecto positivo sobre el sistema nervioso, pero puede actuar 
como estimulante, asf que bebalo de mahana), hoja de frambueso, jengibre (entona), palo dulce (elixir 
para la fatiga cronica, es antiviral y nivela el azucar en sangre), peppermint (suaviza el tubo digestivo), 
perejil, salvia. 

Neutros: abedul bianco, alfalfa, alsine, bardana, Cayena, corteza de roble bianco, diente de leon, dong 
quai (fitoestrogeno), echinacea, hierba de San Juan, hierba gatera, hoja de fresa, manzanilla, marjoleto, 
marrubio, menta verde, milenrama, morera, olmo americano, rafz de Oruzuz, sauco, te verde, tomillo, Va- 
leriana, verbena, zarzaparrilla. 

No aconsejables: alholva, aloe, barba de mafz, Candelaria, escutelaria, una de caballo, genciana, lupulo, 
ruibarbo, sena, tilo, trebol rojo. 

BEBIDAS 

Este grupo se siente mejor cuando limita sus bebidas al te verde, los tes de hierbas, el agua y los jugos. 
Si bien el te, el cafe y el vino no les hacen dano, no elevan su rendimiento. El te verde tiene cafefna, pero 
tambien antioxidantes. 

Muy beneficiosa: te verde 

Neutras: cafe comun o descafeinado, cerveza, te negro comun o descafeinado, vino bianco y tinto. 

No aconsejable: agua mineral, de seltz, gaseosas cola, diet u otras, licores destilados. 


CANTIDADES DE ALIMENTOS PARA PERSONAS DE ORIGEN CAUCASICO DEL GRUPO B 


Carne magra 

Pavo 

Pescados 

Huevos 

Quesos 

Yogur 

Leche 

Aceites 

Frutos secos y semillas 

Manteca de nueces 

Legumbres 

Cereales 

Pan / galletas 

Pancitos 

Granos (o harinas) 

Pastas 

Vegetales 

Frutas 

Jugos 

Agua 


2- 3 porciones/sem. 112-168gr.(H) y 56-140gr. (M y ninos) 
0-3 porciones/sem. 112-168 gr.(H) y 56-140gr.(M y ninos) 

3- 5 porciones/sem. 112-140 gr. 

3-4 por semana 

3- 5 porciones de 56 gr. por semana 

2-4 porciones de V 2 a % tazas por semana 

4- 5 porciones de ¥2 a % tazas por semana 
4-6 cucharadas por semana 

2-5 porciones por semana de 6-8 
2-3 cucharadas por semana 
2-3 tazas, secos, por semana 

2- 4 tazas, secos, por semana 
0-1 rebanada diaria 

0-1 por dfa 

3- 4 tazas, secos, por semana 
3-4 tazas, secas, por semana 
crudos : 3-5 tazas diarias, preparados 

cocidos 0 al vapor : 3-5 tazas diarias, preparados 

3- 4 0 3-4 porciones de 90-140 gr. por dfa 
2-3 tazas diarias 

4- 7 tazas diarias 
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SUPLEMENTOS PARA EL TIPO B 

Su dieta ya es rica en vitaminas A, B, C y E, calcio y hierro. El objetivo es mejorar una dieta ya equilibra- 
da, asegurar la eficiencia insulfnica, reforzar la inmunidad viral y mejorar la concentracion y claridad men- 
tal. 

Magnesio : es el catalizador para el mecanismo metabolico del tipo B que le hace metabolizar mas efi- 
cientemente los hidratos de carbono. Como absorbe bien el calcio, corre el riesgo de desequilibrar sus 
niveles de calcio/magnesio, lo que disminuye su inmunidad a los virus y le puede ocasionar fatiga, depre- 
sion y trastornos nerviosos. Muchos ninos de este grupo padecen eczemas y puede resultarles benefi- 
ciosa la suplementacion. Se puede probar con 300-500 mg.., pero tenga en cuenta que el citrato de mag- 
nesio tiene en ustedes un efecto laxante. Esta en todas las verduras, granos y legumbres recomendados 
para su tipo de dieta. 

Hierbas / fitoqufmicos recomendados: 

Palo dulce (glycyrrhiza glabra): trata las ulceras estomacales, es un agente antiviral contra el herpes, trata 
el sfndrome de fatiga (utilice otras preparaciones ademas del DGL -deglycyrrhizinated licorice- y el te y 
bajo supervision medica) y combate la hipoglucemia (1 o 2 tazas de te de palo dulce luego de la cena o el 
almuerzo). 

Enzimas diqestivas : si no esta acostumbrado a la dieta con carne, tomelas por un tiempo. La bromelia 
(del anana) se adquiere en comercios naturistas. 

Hierbas adaptoqenicas : mejoran la capacidad de retencion y concentracion. La mejor hierba es el ginseng 
siberiano (Eleutherococcus senticosus) y la Ginkgo biloba que aumenta la microcirculacion del cerebro. 
Lecitina : depurador de la sangre. El coctel fluidificador de la sangre es un excelente estimulante del sis- 
tema inmunologico. 

PERFIL ESTRES / EJERCICIO DEL TIPO B 

En general enfrenta bien el estres y prospera con ejercicios que no sean ni demasiado intensos ni com- 
pletamente orientados a la relajacion mental. Lo ideal son las actividades moderadas que incluyan a otras 
personas, con tres dfas por semana de actividad ffsica mas intensa y dos de ejercicios de relajacion. 


Eiercicio 

Duracion 

Frecuencia 

Aerobismo 

45-60 min. 

3 v. por semana 

Tenis 

45-60 min. 

3 v. por semana 

Artes marciales 

30-60 min. 

3 v. por semana 

Calistenia 

30-45 min. 

3 v. por semana 

Caminata 

30-60 min. 

3 v. por semana 

Ciclismo 

45-60 min. 

3 v. por semana 

Natacion 

30-45 min. 

3 v. por semana 

Caminata energica 

30-60 min. 

3 v. por semana 

Jogging 

30-45 min. 

3 v. por semana 

Entrenamiento con pesas 

30-45 min. 

3 v. por semana 

Golf 

60 min. 

2 v. por semana 

Tai chi chuan 

45 min. 

2 v. por semana 

Hatha yoga 

45 min. 

2 v. por semana 


PAUTAS DE EJERCICIO PARA EL TIPO B 

Los tres componentes de un programa de ejercicio de alta intensidad son el calentamiento (movimientos 
de estiramiento y flexibilidad para evitar lesiones), el ejercicio aerobico y el enfriamiento. 

El ejercicio se divide en los isometricos (crean una tension en los musculos estacionarios que tonifican 
zonas especfficas, contrayendo y estirando los musculos opuestos) y los isotonicos (como correr y nadar 
que pueden producir resistencia muscular a traves de una serie de movimientos). 

Para lograr el maximo beneficio cardiovascular del ejercicio aerobico, debe incrementar sus latidos hasta 
un 70% del 

ritmo cardfaco maximo. Una vez alcanzado, continue manteniendo el ritmo durante 30 min. al menos tres 
veces por semana. 

Para calcular su ritmo cardfaco maximo 

1. reste su edad de 220 

2. multiplique la diferencia por el 70% (0,70). Si tiene mas de 60 anos o no esta en buenas condiciones 
ffsicas, multiplique por 0,60 (60%) 

3. multiplique el resto por el 50% (0,50). Ej. una mujer saludable de 50 anos debe restar 50 de 220 para 
obtener un ritmo cardfaco maximo de 170. Si multiplica 170 por 0,70, le dara 119 latidos por minuto, 
que es el nivel maximo que deberfa lograr. Si multiplica 170 por 0,50 le dara 85 que es el nivel mas 
bajo de su categorfa. 

Para los ejercicios de relajacion : el yoga combina la integridad interna con el control de la respiracion y 
las posturas le permiten una concentracion completa ademas de la relajacion y la respiracion abdominal. 
El tai chi estimula la flexibilidad del movimiento corporal con ademanes elegantes, graciles y lentos que 
apenas evocan los manotazos, puntapies y esquivadas de los ataques originales que representan. 
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GRUPO SANGUINEO AB - EL ENIGMA 


Es la fusion moderna de los grupos A y B. Tiene la respuesta del camaleon a las condiciones ambientales 
y alimenticias cambiantes., un tubo digestivo sensible, un sistema inmunologico excesivamente tolerante. 
Espiritualmente, responde mejor al estres, con vigor ffsico y energfa creativa y con una accion calma Es 
un misterio de la evolucion. Solo un 2% a un 5% de la poblacion mundial tienen este tipo de sangre. A los 
AB les gusta jactarse de que Jesucristo tenia su mismo grupo de sangre (segun las pruebas efectuadas 
sobre el sudario de Turin), lo que significarfa que lo tenia 1.000 anos antes de que apareciese, pero los 
AB no reparan en detalles. Tienen una personalidad espiritual y un poco chispeante sin ser muy conscien- 
tes de las consecuencias, lo que los hace muy atractivos y populares. Nos reciben con los brazos abier- 
tos, no nos guardan rencor cuando los desairamos y siempre dicen las cosas con diplomacia. El problema 
es que no profesan lealtad a ningun grupo. Su carisma natural a menudo puede conducir a la congoja. 
John F. Kennedy y Marilyn Monroe eran del tipo AB. 

Los antfgenos multiples a veces hacen que se parezca al A o al B y otras, a una fusion de ambos, lo que 
puede ser positivo o negativo de acuerdo con las circunstancias. Comparte con el tipo A la suceptibilidad 
al cancer de mama. Si tiene antecedentes en su familia, incorpore los caracoles (Helix pomatia) en su 
dieta, ya que contiene una poderosa lectina que aglutina las celulas mutantes de dos de las formas mas 
comunes de cancer de mama. 

Basicamente, los alimentos contraindicados para los grupos A y B lo estan para el AB, pero hay excep- 
ciones. Los panhemoaglutinantes son mejor tolerados y los del tipo AB pueden comer tomates sin incon- 
venientes. 

Aumenta de peso si come carne, la que puede reemplazar con vegetales y tofu (queso de soja). La pro- 
duccion inhibida de insulina causa hipoglucemia y una reduccion del azucar de la sangre despues de las 
comidas, lo cual Neva a un metabolismo menos eficiente de los alimentos. 

El grupo AB no tiene reaccion severa al gluten de trigo pero debe evitarlo porque aumenta el acido de su 
tejido muscular y este tipo utiliza mejor las calorfas cuando su tejido es algo alcalino. 


CARNES YAVES 

Debe comer porciones chicas y espaciadas, eligiendo cordero, carnero, conejo y pavo en lugar de vaca. 
Evite las carnes ahumadas y curadas que pueden causar cancer de estomago en personas con bajos 
niveles de acido gastrico. 

Muy beneficiosas : carnero, conejo, cordero, pavo. 

Neutras : faisan, hfgado. 

No aconsejables : bufalo, res, picada, cerdo, codorniz, corazon, gallina Cornualles, ganso, jamon, pato, 
perdiz, polio, ternera, tocino, venado. 

PESCADOS Y MARISCOS 

Constituyen una excelente fuente de protemas para el grupo AB. Si hay susceptibilidad al cancer de ma- 
ma, coma caracoles Helix pomatia. 

Muy beneficiosos: atun, bacalao, besugo, caballa, caracol, cubera roja, esturion, lucio, lucio norteameri- 
cano, merluza, mero, perca oceanica, pez monje, pez vela, sabalo, salmon, sardina, trucha arco iris, tru- 
cha marina. 

Neutros: abalones, arenque fresco, bagre, calamares, carpa, caviar, cazon, cubera, esperlano, esturion 
bianco, lenguado, lofolatilo, mejillones, perca amarilla, blanca, plateada, pez espada, salpa, vieiras. 

No aconsejables: abadejo, almeja, anchoa, anguila, arenque encurtido, barracuda, beluga, camarones, 
cangrejo, hipogloso, langosta, langostinos, lenguado gris, ostras, perca rayada, pulpo, rana, robalo, roda- 
ballo, salmon ahumado, tortuga. 

LACTEOS Y HUEVOS 

Especialmente los fermentados y cultivados descremados. Controlar el mucus (sinusitis, infecciones de 
ofdo, afecciones respiratorias) que indican la necesidad de reducir los lacteos. Utilice dos claras de huevo 
por cada yema para reducir el colesterol. La lectina presente en el tejido muscular del polio no esta en el 
huevo. 

Muy beneficiosos: crema agria descremada, kefir, leche de cabra, mozzarella, cottage, de cabra, de gran- 
ja, de oveja, ricotta, yogur. 

Neutros: casefna, Emmenthal, gruyere, leche de soja, leche descremada, Munster, Neufchatel, Cheddar, 
crema, de bola, de soja, Gouda, Jarlsburg, suizo, suero. 

No aconsejables: Camembert, helado, leche cortada, entera, manteca, Brie, parmesano, provolone, ro- 
quefort, sorbete. 

ACEITES Y GRASAS 

Utilizar aceite de oliva en lugar de grasas animales, vegetales hidrogenadas u otros aceites vegetales. 

Muy beneficiosos : aceite de oliva 

Neutros : de canola, de higado de bacalao, de linaza, de mam. 

No aconsejables : de cartamo, de girasol, de mafz, de semilla de algodon, de sesamo. 
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FRUTOS SECOS Y SEMILLAS 

En cantidades reducidas y con precaucion porque contienen lectinas inhibidoras de la insulina y pueden 
afectar su vesfcula. 

Muy beneficiosas: castanas, manf, manteca de mam, nuez de nogal 

Neutras: almendra, avellana australiana, manteca de almendra, nefelio, nuez de caju, de Para, pacana, 
pinones, pistacho. 

No aconsejables: avellana, manteca de girasol, de sesamo (tahini), semillas de amapola, de girasol, de 
sesamo, de zapallo. 

LEGUMBRES 

Las lentejas son un alimento importante para combatir el cancer en el tipo AB debido a sus antioxidantes. 
Muy beneficiosas: lentejas verdes, poroto bianco comun, de soja rojo, moteado, Colorado. 

Neutras: arvejas, chauchas, haba cochinera, lenteja roja, poroto jicama, poroto tamarindo. 

No aconsejables: alubias, garbanzos, poroto de careta, de media luna, negro. 

CEREALES 

Si tiene asma o exceso de peso, evite el trigo. Limite el germen y salvado de trigo a una vez por semana. 
Muy beneficiosos: arroz inflado, escanda, grano de avena, mijo, salvado de avena, de arroz. 

Neutros: amaranto, cebada, crema de arroz, fecula, germen de trigo, granola, granulos de soja, hojuelas 
de soja, salvado de trigo, trigo desmenuzado. 

No aconsejables: harina de mafz, hojuelas de mafz para desayuno, kasha (gachas de trigo molido), trigo 
sarraceno. 

PANES Y PANCITOS 

Si produce excesivo mucus o esta excedido de peso, no consuma trigo entero, si harina de soja y arroz o 
trigo germinado esenio y Ezequiel. 

Muy beneficiosos: crocantes de centeno, pan de arroz no refinado, de centeno, de centeno 100%, de 
harina de soja, de mijo, de trigo germinado, esenio, Ezequiel, tortas de arroz. 

Neutros : arabe, azimo, de alta protefna, de escanda, de trigo duro, de trigo integral, libre de gluten, de 
salvado de avena, pancitos de salvado de trigo, Pumpernickel, rosea de pan de trigo. 

No aconsejables: panes y pancitos de mafz. 

GRANOS Y PASTAS 

Se beneficia con arroz en lugar de pastas, si bien puede comer fideos de semola o espinaca una vez por 
semana. 

Sustituya el mafz y el trigo por centeno y avena. Solo coma salvado y germen de trigo una vez por sema- 
na. 

Muy beneficiosos: arroz basmatf, bianco, de la India, no refinado, harina de arroz, de avena, de centeno, 
de trigo germinado. 

Neutros : Cuscus, fideos de espinaca, de semola, gluten de harina, harina blanca, de cebada, de escan- 
da, de Graham, de trigo bulgur, de trigo duro, de trigo integral, quinua. 

No aconsejables : fideos soba, gachas de trigo sarraceno, pasta de alcauciles. 

VEGETALES 

Evite el choclo y los productos basados en el mafz. 

Muy beneficiosos: ajo, apio, batata, berenjena, berza comun, brocoli, brote de alfalfa, coliflor, diente de 
leon, hojas de mostaza, de remolacha, pastinaca, pepinos, perejil, remolacha, repollo, tempeh (granos de 
soja fermentados), tofu. 

Neutros: aceituna griega, verde, acelga, achicoria, alcaravea, alga marina, berro, berza verde, col china, 
brotes de bambu, calabaza, cebolla amarilla, de verdeo, roja, colinabo, coriandro, chalotes, rabano japo- 
nes, endibias, escalonia, escarola, esparragos, espinaca, hinojo, hongo enoki, jengibre, lechugas varias, 
nabos, papa, patata roja, perifolio, puerro, quimbombo, rabano picante, radicheta, repollitos de Bruselas. 
Repollo chino, rojo, bianco, rutabaga, champinones, tomate, zanahoria, zapallito, zapallo. 

No aconsejables: aceituna negra, ajf jalapeno, ajf pimiento, alcaucil, brotes de rabano, hongo shiitake, 
mafz amarillo, bianco, palta, patata de cana, pimiento amarillo, verde, rabano. 

FRUTAS 

Prefiera las mas alcalinas como uvas, ciruelas, frutillas para equilibrar los granos generadores de acido en 
su tejido muscular. Evite las frutas tropicales, la banana (tambien hay potasio en los damascos, los higos 
y ciertos melones) y la naranja. El anana es beneficioso. 

Muy beneficiosas: anana, arandanos, cerezas, ciruela roja y verde, frambuesa, grosella silvestre, higos 
secos y frescos, kiwi, limones, pomelo, uva negra, roja y verdes. 

Neutras: damascos, datiles, durazno, frambuesa, frutilla, lima, mandarina, manzana, melon de miel y 
otros, moras, papaya, pasa de Corinto negra y roja, pasas de uva, peras, prunas, quinotos, sandfas, sau- 
co, zarzamora. 

No aconsejables: bananas, caqui, coco, granada, guayaba, higo de tuna, mangos, naranja, ruibarbo. 
JUGOS Y LIQUIDOS 

Beber un vaso de agua caliente con el jugo recien exprimido de medio limon todas las mahanas para 
despejar el mucus y ayudar a la evacuacion. Luego tome un vaso de jugo diluido de pomelo o papaya. 
Elijajugos de frutas alcalinas como la uva negra, el arandano o la uva. 

Muy beneficiosas: jugo de apio, de arandano, de cereza negra, de papaya, de repollo, de uva, de zanaho- 
ria. 
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Neutros : sidra de manzana, jugo de anana, de ciruela, de damasco, de manzana, de pepinos, de pomelo. 
No aconsejables: de naranja. 

ESPECIAS 

Se deberfa reemplazar la sal de mesa por las algas y la sal marina. El aderezo hecho con soja es muy 
bueno y tambien sirve para preparar una sopa o salsa deliciosas. Evite las pimientas y los vinagres por- 
que son acidos, utilice jugo de limon con aceite y hierbas para aderezar las ensaladas y verduras y utilice 
mucho el ajo. El azucar y el chocolate deben utilizarse en poca cantidad y solo como condimento. 

Muy beneficiosas: aderezo de soja, ajo, curry, perejil, rabano picante 

Neutras: agar, ajedrea, ajo moreno, albahaca, alga marina y roja, algarrobo, arrurruz, azafran, azucar 
blanca y morena, bergamota, canela, cardamomo, clavo de especias, comino, coriandro, cremor tartaro, 
curcuma, chocolate, eneldo, estragon, gaulteria, hoja de laurel, jarabe de arce, de arroz, mejorana, mela- 
zas, menta, menta verde, miel, mostaza en polvo, nuez moscada, paprika, peppermint, perifollo, pimen- 
ton, romero, sal, salsa de soja, salvia, tamarindo, tomillo, vainilla. 

No aconsejables: ajf picante, alcaparras, almidon de mafz, anfs, extracto de almendras, gelatina pura, 
jarabe de mafz, malta de cebada, pimienta blanca, de Cayena, en grano, inglesa, negra, tapioca, vinagre 
de sidra, de vino tinto, bianco. 

CONDIMENTOS 

Evite condimentos en vinagre o salmuera y el ketchup. 

Neutros: aderezo de ensalada BC e ingredientes recomendados, mayonesa, mermeladas de frutas reco- 
mendadas, mostaza. 

No aconsejables: encurtidos al eneldo, dulces, en vinagre, kosher, ketchup. 

INFUSIONES DE HIERBAS 

Deberfan tomar infusiones de hierbas para reforzar el sistema inmunologico y desarrollar una proteccion 
contra las afecciones cardiovasculares y el cancer. 

Muy beneficiosas: alfalfa, bardana, manzanilla, te verde y echinacea (excelentes estimulantes del sistema 
inmunologico), marjoleto y palo dulce (para la salud cardiovascular), diente de leon, rafz de bardana y 
hojas de frutilla (para la absorcion del hierro), escaramujo de rosa, ginseng, jengibre. 

Neutros : abedul bianco, alsine, Cayena, corteza de roble bianco, dong quai, hierba de San Juan, hierba 
gatera, hoja de frambueso, marrubio, milenrama, morera, olmo norteamericano, peppermint, perejil, sal- 
via, sauco, tomillo, valeriana, verbena, zarzaparrilla. 

No aconsejables: alholva, aloe, barba de mafz, bolsa de pastor, Candelaria, escutelaria, una de caballo, 
genciana, lupulo, ruibarbo, sena, tilo, trebol rojo. 

BEBIDAS EN GENERAL 

Muy beneficiosas: una taza o dos de cafe descafeinado (o comun) por dfa aumenta la produccion de aci- 
do gastrico y tiene las mismas enzimas de la soja. Es beneficioso alternar cafe y te verde. 

Neutras : agua mineral, de seltz, cerveza, vino bianco, vino tinto. El vino tinto tiene efectos cardiovascula- 
res positivos : un vaso diario. 

No aconsejables: gaseosas cola, diet, otras, licores destilados, te negro (descafeinado o comun). 
SUPLEMENTOS PARA EL TIPO AB 

Sirven para fortalecer el sistema nervioso, proporcionar antioxidantes para combatir el cancer y vigorizar 
el corazon. 

Vitamina C: para protegerse del cancer de estomago en dosis menores de 1 gr. ya que las mayores le 
pueden afectar el estomago. Se sugieren 2 a 4 capsulas de 250 mg por dfa obtenidos a partir del escara- 
mujo de rosa (rose hips) para que no cause trastornos digestivos. Son ricos en C el anana, el brocoli, las 
cerezas, frutillas, limon, pomelo. 

Zinc : con precaucion, unos 3 mg/dfa protegen a los ninos de las infecciones, especialmente de ofdos, 
pero las dosis mayores a largo plazo deterioran la inmunidad e interfieren con la absorcion de otros mine- 
rales. Tomelos bajo supervision medica. Hay zinc en las carnes recomendadas (especialmente la carne 
oscura de pavo), huevos y legumbres. 

Selenio : actua como componente de las defensas antioxidantes del organismo. Consulte con el medico. 
Hierbas y fitoqufmicos recomendados para el tipo AB 

Marjoleto (Crataegus oxyacantha) : es antioxidante, aumenta la elasticidad de las arterias y fortalece el 
musculo cardfaco, disminuye la hipertension arterial y disuelve las placas en las arterias. Se vende en 
extractos y tinturas. 

Hierbas mejoradoras de la inmunidad : echinacea (Echinacea purpurea) previene afecciones virales e 
infecciosas y asegura el control del sistema inmune frente al cancer (Ifquido o tabletas). Huang-ki (Astra- 
galus membranaceous) como tonico inmunizador, pero no es facil de conseguir. Los azucares de estas 
dos hierbas actuan como mitogenos estimulando la produccion de globulos blancos. 

Hierbas calmantes: manzanilla, rafz de valeriana, en infusiones. 
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Quercetina : bioflavonoide que se encuentra en la cebolla amarilla. Hay capsulas de 100 x500 mg. Es un 
antioxidante mas potente que la vitamina E y protege contra el cancer. 


Cardo de Marfa (Silybum marianum) : eficaz antioxidante que alcanza altas concentraciones en el hfgado 
y los conductos biliares indicado en quienes tienen antecedentes de afecciones hepaticas, pancreaticas o 
de vesfcula. Tambien para los pacientes tratados con quimioterapia. 

Bromelia (enzima del anana) : tiene una capacidad moderada para descomponer la protefna, contribu- 
yendo a su absorcion. 

PERFIL ESTRES / EJERCICIO DEL TIPO AB 

El estres no es el problema sino como reacciona ante el. En la primera fase de alarma la adrenalina se 
descarga en el cerebro y se produce ansiedad, irritabilidad e hiperactividad. La fatiga hace que caigan las 
defensas, Debe adoptar tecnicas de relajacion como el yoga y la meditacion. El tai chi chuan con sus 
movimientos lentos, la caminata, natacion y ciclismo son beneficiosos. No participe de deportes demasia- 
do competitivos y cuide la duracion de los mas activos. 


Eiercicio 

Duracion 

Frecuencia 

Tai chi chuan 

30-45 min. 

3-5 v/semana 

Hatha yoga 

30 min. 

3-5 v/semana 

Aikido 

60 min. 

2-3 v/semana 

Golf 

60 min. 

2-3 v/semana 

Ciclismo 

60 min. 

2-3 v/semana 

Caminata energica 

20-40 min. 

2-3 v/semana 

Natacion 

30 min. 

3-4 v/semana 

Danza 

30-45 min. 

2-3 v/semana 

Aerobismo de bajo impacto 

30-45 min. 

2-3 v/semana 

Caminata 

45-60 min. 

2-3 v/semana 

Estiramiento 

15 min. 

cada vez que se ejercite 


PAUTAS DE EJERCICIO PARA EL TIPO AB 

El Tai chi chuan es un ejercicio que mejora la flexibilidad del movimiento corporal y el yoga confiere inte- 
gridad interna con el control de la respiracion y las posturas, la respiracion abdominal, la relajacion y la 
meditacion.. 
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LA SALUD DE SU GRUPO SANGUINEO 


Todas las drogas son venenosas. Las buenas son venenos selectivos. Muchas otras son venenos mas 
amplios y menos selectivos. ^Como sabemos cuales son los mejores para nosotros y nuestra familia ? 

Medicamentos de venta libre 

Parecen ser remedios eficaces, convenientes y baratos para afecciones como las jaquecas, los dolores 
articulares, la congestion o la indigestion, pero hay alternativas naturales que tienen el mismo o mejor 
efecto y no son peligrosas. 

A menudo las jaquecas son provocadas por el estres y las molestias estomacales, por comer alimentos 
indigeribles para su tipo de sangre. La sinusitis, la congestion y la bronquitis pueden ser generadas por 
ingerir demasiados alimentos generadores de mucus o por comer alimentos liberadores de histamina (el 
trigo para el grupo O). La gripe puede ser ocasionada por una debilidad del sistema inmunologico. El 
dolor de muelas se puede deber a una infeccion que debe ser tratada de inmediato. Los laxantes pue- 
den producir diarreas. 

Si los smtomas son cronicos, vea a un medico. Todo esto puede ser sfntoma de trastornos mas serios. 
El aliviar el efecto hace que no se busque la causa de origen. 

* Aspirina : puede ser un problema para la sangre fluida del tipo O. Ademas, puede enmascarar los 
smtomas de una infeccion o enfermedad grave. 

* Antihistammicos : pueden elevar la presion arterial, lo que es un riesgo para los tipo A y AB. Tambien 
pueden causar insomnio y agravar los problemas de prostata. 

* Los laxantes : pueden terminar por provocar estrenimiento y alterar el proceso natural de la evacua- 
cion. Son perjudiciales para las personas con la enfermedad de Crohn (colon irritable), un problema 
para el tipo O. 

* Los remedios para la tos, la garganta y el pecho a menudo tienen efectos secundarios como hiper- 
tension arterial, vahfdos y somnolencia. 

Sustitutos naturales de drogas 

Se adquieren en comprimidos, tinturas, extractos, polvos y capsulas. Las infusiones se preparan hirvien- 
do agua y poniendo en infusion las hierbas por aproximadamente 5 min. 

* Artritis : alfalfa para el A, B y AB, y para todos: boswelia, calcio, sal (de bano) Epson, infusion de ro- 
mero. 

* Congestion : infusion de palo dulce, ortiga, verbena para todos. Candelaria para O, A y AB. 

* Diarrea : un vaso de jugo de limon, jugo vaccinio (arandano), bayas de sauco, hojas de frambueso, 
cultivo de yogur (Lactus acidophilus) 

* Dolor de cabeza : manzanilla, matricaria, valeriana, corteza de sauce bianco (salix) para todos. Da- 
miana para A, B y AB. 

* Dolor de garganta: gargaras de salvia y ranunculacea para todos. Gargaras de infusion de alholva 
para O, A y AB. 

* Dolor de ofdo: gotas para el ofdo de ajo-candelaria-aceite de oliva. 

* Dolor de muelas: masaje de la encfa con ajo desmenuzado, masaje de la encfa con aceite de clavo 
de olor. 

* Dolores abdominales (retortijones), flatulencia : infusion de manzanilla, infusion de hinojo, jengibre, 
infusion de peppermint, suplemento probiotico con factor bffido. 

* Dolores menstruales: matasarna. 

* Estrenimiento : psyllium, olmo norteamericano para todos. Jugo de aloe vera para A. Fibra, corteza de 
alerce, con precaucion para todos los grupos sangufneos. Recuerde que la fibra esta presente en 
muchas frutas, vegetales y granos. Verifique la lista de alimentos para su tipo de sangre antes de ele- 
gir una fuente de fibra. 

* Fiebre : matricaria, verbena, corteza de sauce bianco para todos. Hierba gatera para O, B y AB. 

* Gripe : ajo, echinacea, infusion de escaramujo de rosa. 

* Indigestion, acidez : bromelia (del anana), peppermint, jengibre para todos. Genciana para A y B. 
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* Nauseas : jengibre, infusion de palo dulce para todos. Cayena para O, B y AB. 

* Sinusitis : tomillo para todos. Alhova para A y O. 

* Tos : marrubio para todos los grupos, tilo para O, A, AB y una de caballo para A y AB. 


VAC UNAS : 

Sensibilidad del tipo O a las vacunas 

Estar alerta ante cualquier signo de inflamacion, fiebre o dolor articular con todas las vacunas, ya que el 
sistema inmune del tipo O es propenso a este tipo de reacciones. 

Evite la forma inyectable de la vacuna antipoliomielftica en los ninos del grupo O y opte por la oral. Como 
el O tiene sistemas inmunes hiperactivos, reacciona mejor con una formula menos potente de la vacuna. 
Dele al nino de 4 a 9 gotas de tintura de matricaria (Chrysanthemum perthenium) en un vaso de jugo 
cada pocas horas. 

Si esta embarazada, la vacuna contra la gripe entrana algunos peligros, especialmente si el padre del 
bebe es del grupo A o AB. Esta vacuna puede estimular la produccion de anticuerpos a en su sistema, 
capaces de atacar y danar al feto. 

Sensibilidad de los tipos A v AB a las vacunas 

Responden bien a las vacunas. Reciben mejor la vacuna contra la polio inyectable porque su mucus 
digestivo no reacciona bien a la vacuna oral. 

Sensibilidad del tipo B a las vacunas 

Los ninos de este grupo a menudo tienen reacciones inmunologicas serias a las vacunaciones. Ffjese si 
hay una alteracion al andar o en el gateo o un cambio de personalidad de cualquier tipo. Si pretende 
vacunar a su bebe, ffjese que este libre de resfrfos o infecciones en los ofdos. Debe recibir la forma oral 
de la vacuna antipoliomielftica. 

Este grupo produce una cantidad enorme de antfgenos B en su sistema nervioso y creo que se produce 
una reaccion cruzada en el sistema inmunologico cuando se le inocula algo que hace que el organismo 
reaccione atacando sus propios tejidos. O quiza sea una de las sustancias qufmicas utilizadas para in- 
tensificar la eficacia de la vacuna. O el medio de cultivo donde se desarrollo la vacuna. Todavfa no lo 
sabemos. 

Las embarazadas deben evitar la vacuna contra la gripe, especialmente si el padre del nino es A o AB 
porque puede incrementar la produccion de anticuerpos anti-A, lo cual puede afectar el desarrollo salu- 
dable del feto. 

LOS PRO Y LOS CONTRA DE LA TERAPIA CON ANTIBIOTICOS 

El uso indebido de antibioticos ha hecho que cada vez sea mas diffcil combatir las enfermedades. Los 
antibioticos atacan mas rapidamente la enfermedad pero interfieren con la tarea del sistema inmunologi- 
co. No se debe cortar la fiebre que indica que el metabolismo se ha puesto en accion extinguiendo a los 
invasores al hacer un medio lo suficientemente inhospito para ellos. Ademas, los antibioticos solamente 
reducen el nivel de la infeccion y requieren que el sistema inmunologico termine la batalla. 

El uso intensivo y continuado de antibioticos destruye no solo la infeccion sino a todas las bacterias be- 
neficiosas del tubo digestivo lo que puede traer diarreas y a las mujeres, infecciones recurrentes y per- 
sistentes. En estos casos se puede tomar la bacteria digestiva Lactus acidophilus en tabletas o como 
yogur. 

Si le han administrado un antibiotico, tome un suplemento de bromelia (enzimatica) en tabletas o jugo 
de anana para que el antibiotico se disemine rapidamente y penetre en el tejido en forma mas directa. 

Si una infeccion se prolonga indebidamente sf deberfa considerar el uso de un antibiotico. 

Sensibilidad del tipo O a los antibioticos 

Evitar los antibioticos del tipo de la penicilina porque su sistema inmune es mas sensible (alergico) a 
esta clase de drogas. Tambien evite las sulfas como el Bactrim que le pueden ocasionar erupciones. 
Los antibioticos macrolidos como la eritromicina, el Zitromac y Biaxin pueden agravar su tendencia a las 
hemorragias, especialmente si esta tomando medicamentos fluidificadores de la sangre como Coumadin 
o warfarina. 

Sensibilidad del tipo A a los antibioticos 

Los antibioticos del tipo carbaceem como el Lorabid parecen surtir efecto en el tipo A y tienen muy pocos 
efectos secundarios. Tambien responde bien a las penicilinas y las sulfas. Son preferibles a la tetracicli- 
na o a los macrolidos como la eritromicina, el Zitromac y Biaxin. Si se le prescribe un antibiotico macroli- 
do, es preferible la eritromicina al Zitromac o la claritromicina, ya que estos dos ultimos pueden causar 
trastornos digestivos e interferir con el metabolismo del hierro. 
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Sensibilidad de los tipos AByBa los antibioticos 

Evite en lo posible los basados en quinolona como Floxin y Cipro. Si debe utilizarlos, hagalo en dosis 
mas reducidas que las prescriptas como hacen los europeos. Cuando este en tratamiento con antibioti- 
cos este atento a cualquier sfntoma de alteracion del sistema nervioso como vision borrosa, desorienta- 
cion, vertigo o insomnio e interrumpa de inmediato el uso y consulte a su medico. 

La terapia con antibioticos en el consultorio odontoloqico 

Los dentistas utilizan antibioticos habitualmente para prevenir la infeccion. Los pacientes con prolapso 
de la valvula mitral, una afeccion cardfaca, casi siempre reciben un tratamiento con antibioticos para 
prevenir cualquier posibilidad de infeccion bacteriana y su consecuente dano en la valvula mitral., pero 
no esta demostrado que haya algun beneficio antes de un procedimiento dental invasor. Si usted es no- 
secretor (A y AB) , corre mas riesgos de contraer infecciones posteriores. Hay bacterias estreptococos 
que causan endocarditis y fiebre reumatica porque tienen niveles de defensa mas bajos en boca y gar- 
ganta. En ese caso si deben iniciar una terapia antibiotica previa, se trate de una limpieza profunda o de 
cirugfa oral. 

El grupo O puede prescindir de los antibioticos a menos que exista una infeccion radicular profunda o 
posibilidad de una hemorragia intensa. Pruebe remedios herbaceos con actividad estreptococica como 
la ranunculacea Hydratis canadensis. Los grupos A, B y AB pueden necesitar discutir terapias alternati- 
vas si tienen una respuesta desfavorable a los antibioticos. 

CIRUGIA : UNA MEJOR RECUPERACION 

Aunque se trate de cirugfa menor, siempre es traumatica para el sistema inmunologico. Acondicionelo, 
cualquiera sea su tipo de sangre con vitaminas A y C que tienen un efecto profundo sobre la curacion de 
heridas y reducen al mfnimo la formacion de tejido cicatrizante. Comience al menos 4 o 5 dfas antes de 
la intervencion y prosiga durante al menos una semana despues. 

Dosis de suplementacion quirurqica recomendada 

Tipo O 2000 mg de vitamina C por dfa 30.000 Ul de vitamina A por dfa 

Tipo A 500 mg de vitamina C por dfa 10.000 Ul de vitamina A por dfa 

TipoAByB 1.000 mg de vitamina C por dfa 20.000 Ul de vitamina A por dfa 


Precauciones quirurqicas para el tipo O 

En general pierden mas sangre que otros grupos durante y despues de la cirugfa porque tienen menos 
factores coagulantes en el suero. Antes de la cirugfa, asegurese de contar con suficiente vitamina K en 
su sistema suplementandola con clorofila Ifquida y comiendo repollo, espinaca y hojas de col rizada. 

Si tiene antecedentes de flebitis y esta en tratamiento con fluidificadores, consulte al medico sobre la 
dosis. 

Mejore su metabolismo y sistema inmunologico con una actividad ffsica energica. 

Precauciones quirurqicas para el tipo B 

Son menos propensos a experimentar complicaciones posquirurgicas. Si padecen una enfermedad debi- 
litante, ademas de las vitaminas A y C pueden necesitar infusiones herbaceas inmunogenas antes de la 
cirugfa como varias tazas de infusion de rafz de bardana (Arctium lappa) y echinacea (echinacea purpu- 
rea) todos los dfas durante varias semanas. 

Precauciones quirurqicas para los tipos A v AB 

Son proclives a las infecciones bacterianas posquirurgicas. Comiencen a tomar dos semanas antes de la 
cirugfa, vitaminas A y C , B-12 o acido folico y hierro (el Floradix - hierro Ifquido y hierbas- es bien tolera- 
do y muy asimilable). Beba unas pocas tazas de infusiones de rafz de bardana (Arctium lappa) y echina- 
cea (echinacea purpurea) todos los dfas. 

Este grupo puede experimentar un profundo estres emocional, mental y ffsico debido al traumatismo de 
la cirugfa y necesita tecnicas de relajacion como la meditacion y la visualizacion, lo que influencia la ci- 
catrizacion. Algunos anestesistas trabajan con el paciente en las visualizaciones mientras el paciente 
esta bajo el efecto de la anestesia. Es un metodo ideal para el tipo A. 

Despues de la cirugfa 

La calendula (Calendula succus) ayuda a cicatrizar y mantener limpias las heridas. Hay una solucion que 
tiene propiedades antibioticas moderadas y se puede guardar despues de la aplicacion. Asegurese de 
comprar el zumo (succus) y no la tintura de calendula que tiene un alto contenido de alcohol y causa 
ardor. 

Cuando se extraigan los puntos, reduzca al mfnimo la formacion de tejido cicatrizante y tension en la piel 
con una preparacion de locion topica o crema de vitamina E. 

Preste atencion a su tipo de sangre y ffjese en su dieta que es lo que le conviene comer y beber y evite 
los alimentos y bebidas no aconsejables. 
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LOS SUBGRUPOS SANGUINEOS 


Mas del 90% de todos los factores asociados con el tipo de sangre se relacionan con su grupo principal 
ABO. Sin embargo, hay varios subtipos menores de sangre, y la mayor parte de ellos juegan un papel 
significativo. De todos, solamente tres tendran algun impacto sobre su perfil o afectaran su salud o su 
dieta : 

• La condicion de secretor / no secretor 

• Los factores Rh positivo y Rh negativo 

• El sistema de grupo sangufneo M N 


Secretores y No-secretores 

Si bien todos llevamos un antfgeno del tipo de sangre en las celulas sangufneas, algunos tambien tienen 
antfgenos del tipo de sangre en las secreciones corporales (saliva, mucosidad, esperma, etc.). Los se- 
cretores constituyen aproximadamente un 80% de la poblacion. Como los secretores tienen mas lugares 
donde llevar sus antfgenos del tipo de sangre, poseen una mayor expresion del grupo sangufneo en sus 
cuerpos que los no-secretores. 

Los individuos que no secretan sus antfgenos del tipo de sangre en otros Ifquidos aparte de la sangre, 
se denominan no-secretores. 

El ser secretor o no-secretor no tiene nada que ver con el grupo sangufneo ABO porque es controlado 
por un gen diferente. El metodo mas comun para determinar la condicion de secretor incluye examinar la 
saliva para detectar la actividad del tipo de sangre. Hasta que no lo sepa con certeza, suponga que nu- 
mericamente es un secretor. 

En el Sistema Lewis hay dos posibles antfgenos que se pueden producir llamados Lewis a y Lewis b 
para no confundirlos con el A y el B del sistema ABO y su interaccion determina su condicion. Lewis 
a+b- equivale a no secretor. Lewis a-b+ equivale a secretor. 

Positivo o Negativo 

El sistema Rh ha recibido su nombre del mono rhesus. Los Rh+ poseen el antfgeno Rh en sus celulas 
sangufneas y los Rh- no tienen ese antfgeno en la sangre. Aun cuando el sistema Rh no sea muy impor- 
tante en lo que respecta a las dietas y enfermedades, es un factor a tener en cuenta para la maternidad 
cuando las mujeres son Rh-. 

El Sistema del Grupo Sangufneo M N 

Este sistema es casi desconocido porque no es un factor decisivo en las transfusiones ni en los trasplan- 
tes de organos y es de escaso interes en la practica habitual de la medicina. No obstante, esto es enga- 
noso debido a que una cantidad de enfermedades estan asociadas con el, aunque mas no sea de una 
manera indirecta. 

En este sistema una persona se puede clasificar como MM, NN o MN, teniendo en cuenta si sus celulas 
poseen solamente el antfgeno M ( lo cual la convierte en MM), el antfgeno N (NN) o ambos antfgenos 
(MN). Este sistema aparece cuando hablamos de cancer y afecciones cardfacas. Alrededor de un 28% 
de la poblacion se clasifica como MM, el 22% como NN y un 50% como MN. 

El pedriqree de su tipo de sangre 

Estos tres subtipos se utilizan a menudo en mi consultorio. Ofrecen datos adicionales que le permiten 
una comprension mas profunda de las caracterfsticas de su sangre. En muchos aspectos es tan especf- 
fico como una huella digital. Una mirada al pedigree me pone en la direccion apropiada y me orienta 
para planear la dieta y las estrategias de prevencion de enfermedades. 

Si desea perfeccionar su programa hasta este punto, recurra a los laboratorios especializados. No obs- 
tante, recuerde que solo el hecho de conocer su grupo sangufneo ABO le proporcionara el 90% de la 
informacion que necesita. 
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EL TIPO DE SANGRE : UN PODER SOBRE LA ENFERMEDAD 


EL ORIGEN DE NUESTRO TIPO DE SANGRE 

La sangre es universal, pero tambien es unica y esta determinada por dos tipos de genes, la herencia 
que usted recibe de sus padres. Como los genes, algunos tipos de sangre predominan sobre otros. En la 
creacion celular de un nuevo ser, los grupos sangufneos A y B son predominantes sobre el grupo O. si 
en la concepcion el embrion recibe un gen a de la madre y un gen O del padre, el infante sera del grupo 
sangufneo A, si bien continuara portando el gen O del padre inexpresado en su ADN. Cuando el nino 
crezca y transmita esos genes a su descendencia, la mitad de los genes seran para el tipo de sangre A y 
la otra mitad para el tipo de sangre O. 

Como los genes A y B son igualmente vigorosos, usted sera del grupo AB si recibe un gen A de uno de 
sus padres y un gen B del otro. Finalmente, como el gen O es recesivo para todos los otros, usted sera 
del grupo O solamente si recibe un gen O de cada uno de sus padres. 

Dos padres del grupo sangufneo A pueden concebir un hijo del tipo O cuando cada uno de ellos tiene un 
gen A y un gen O y ambos transmiten el O a su descendencia. 

La genetica del tipo de sangre se puede usar para determinar si un hombre no es el padre de un nino, 
pero no lo contrario. Para eso se utiliza el ADN. 

LA CONEXION ENTRE EL TIPO DE SANGRE Y LAS ENFERMEDADES 

La cuestion basica es la susceptibilidad o falta de resistencia para ciertas enfermedades. Muchos micro- 
bios tienen la capacidad de imitar a los antfgenos que se consideran propicios para un tipo de sangre en 
particular. Al mimetizarse, eluden las defensas, acceden al sistema y toman el control. 

Muchos factores causantes de la enfermedad estan claramente influidos por el tipo de sangre. 

Las personas del tipo O son susceptibles a la lectina aglutinante del trigo entero que interactua con las 
paredes del tracto intestinal y genera una inflamacion adicional. Si bien el sistema inmune del O es resis- 
tente, tambien es limitado y como es el tipo original, no se adapta facilmente a los virus complejos que 
prevalecen hoy. 

Las personas del tipo A con antecedentes familiares de afecciones cardfacas deben evitar las carnes 
rojas y las grasas saturadas de todo tipo porque su tubo digestivo no esta adaptado para procesarlas, 
dando lugar a altos niveles de colesterol. Su sistema inmunologico es mas proclive al cancer, ya que le 
resulta diffcil reconocer a sus adversaries. 

La personas del tipo B son susceptibles a las enfermedades de desarrollo lento, a veces virosicas, que 
no se manifiestan durante muchos anos -como la esclerosis multiple y algunas afecciones neurologicas 
raras- y son generadas por las lectinas de alimentos como el polio y el mafz. 

Las personas del tipo AB tienen un perfil de enfermedad mas complejo y parte de su susceptibilidad a la 
enfermedad es del tipo A, por lo que tendrfamos que categorizarlas mas A que B. 

Esta no es una formula magica ni una panacea, solo un conocimiento que le permitira alcanzar el maxi- 
mo nivel de salud porque hay muchos factores en la vida que contribuyen a la enfermedad y serfa exce- 
sivamente simplista e insensato sugerir que el tipo de sangre es el unico factor determinante. Si una 
persona es fumadora compulsiva, cualquiera sea su grupo sangufneo, es susceptible al cancer de pul- 
mon. 

ENFERMEDADES DE LA VEJEZ 

La genetica juega un rol especial. Las variaciones unicas en los cromosomas contribuyen a las suscepti- 
bilidades que causan un deterioro mas rapido en unas personas que en otras, pero los estudios estan 
incompletos. Sin embargo, he descubierto una conexion crftica entre el tipo de sangre y el envejecimien- 
to, especfficamente, una correlacion entre la accion aglutinante de las lectinas y las dos principales aso- 
ciaciones fisiologicas con la vejez : la insuficiencia renal y el deterioro cerebral. 

A medida que envejecemos experimentamos una declinacion gradual en el funcionamiento de los rino- 
nes, de modo que cuando el individuo promedio alcanza los 72 anos, sus rinones estan funcionando 
solo a un 25%. El funcionamiento renal es un reflejo del volumen de sangre que se purifica y vuelve a 
circular en su torrente sangufneo y las lectinas que logran llegar al flujo sangufneo estropean el proceso 
al aglutinarse y alojarse en los rinones. 

Las lectinas tambien se alojan en el cerebro al atravesar las barreras cerebrales-sangufneas y aglutinan 
las celulas de la sangre interfiriendo con la actividad de las neuronas. 

Y en tercer lugar, las lectinas evitan que se asimilen y metabolicen los nutrientes, interfiriendo con la 
actividad hormonal. Listed puede reducir el dano, absorber los nutrientes, reducir el dano cerebral, facili- 
tar el filtrado renal y retardar el envejecimiento limitando la ingesta de lectinas a cualquier edad. 


ALERGIAS 

Alergia a los alimentos 

Lo que habitualmente se califica como alergia alimenticia, en realidad es intolerancia a ese alimento. El 
tipo B no es alergico a la leche, tiene una intolerancia a la lactosa que se puede solucionar incorporando 
los lacteos gradualmente o eligiendo productos que incluyen enzima lactosa en su formula para hacer al 
alimento mas digestible. 

Una alergia alimenticia es una reaccion muy diferente, no en el tubo digestivo sino en el sistema inmuno- 
logico. El sistema crea un anticuerpo para el alimento y la reaccion es repentina y severa, erupciones, 
tumefacciones, colicos y otros sfntomas especfficos que indican que su organismo esta luchando para 
liberarse del alimento ponzonoso. 

Ocasionalmente aparece una persona alergica a un alimento que figura en su Dieta para su tipo de san- 
gre. En ese caso debe eliminarlo. Lo importante es que usted tiene mas que temer a las lectinas que 
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ingresan a su sistema que al alimento alergenico. Puede no sentirse mal cuando lo ingiere, pero aun asf 
esta afectando su sistema. 

Las personas del grupo A deben considerar que si producen demasiado mucus puede parecer una aler- 
gia cuando en realidad debe evitar los alimentos generadores de mucus. 

Asma y fiebre del heno 

Los individuos del grupo O son los mas propensos a sufrir asma e incluso fiebre del heno. Muchos tipos 
de polen contienen lectinas que estimulan la liberation de histaminas. El prurito, el estornudo, la secre- 
tion nasal, el jadeo, la ronquera y los ojos lagrimeantes y enrojecidos son sfntomas de alergia. 

Muchas lectinas de los alimentos, especialmente del trigo, interactuan con la inmunoglobina-E de la 
sangre y estos anticuerpos estimulan a los globulos blancos llamados basofilos a liberar no solo histami- 
nas sino otros alergenos qufmicos poderosos que pueden causar severas reacciones alergicas, inflamar 
los tejidos de la garganta y producir constriction en los pulmones. 

El grupo sangufneo A tiene un problema diferente. En lugar de reacciones ambientales, a menudo des- 
arrollan un asma relacionada con las tensiones debido a su aguda propension al estres. Cuando sufren 
de una excesiva production de mucus (ocasionada por los lacteos) pueden exacerbar los problemas 
respiratorios. 

Las personas del grupo B no son propensas a desarrollar alergias a no ser que coman polio o mafz. 

El grupo AB posee la combination de los anticuerpos de los tipos A y B y tiene una doble dosis de anti- 
cuerpos para combatir la intrusion ambiental. 

ENFERMEDADES AUTOINMUNOLOGICAS 

Son fallas del sistema inmunologico. Las defensas no se reconocen a si mismas y destruyen todo lo que 
encuentran, fabricando anticuerpos que atacan sus propios tejidos. Ejemplo : artritis reumatoidea, lupus, 
sindrome de fatiga cronica/Epstein-Barr, esclerosis multiple y esclerosis lateral amiotrofica (enfermedad 
de Lou Gehrig). 

Artrititis 

Afecta principalmente a los del grupo O que tienen un sistema inmunologico ambientalmente intolerante 
y a quienes las lectinas de los granos y las papas les producen reacciones inflamatorias en las articula- 
ciones. Hace varios anos mi padre observo que este grupo solia desarrollar un tipo perseverante de ar- 
tritis, un deterioro cronico del cartilago oseo (osteoartritis) que se encuentra en general en los ancianos. 
El grupo A suele desarrollar una artritis inflamatoria, que es una forma reumatoidea mas aguda de la 
enfermedad, una afeccion dolorosa y debilitante de multiples articulaciones.. Esta anomalia puede estar 
relacionada con las lectinas especificas del tipo A. Los animales de laboratorio inyectados con lectinas 
especificas-A desarrollaron una inflamacion y deterioro articular indiferenciable de la artritis reumatoidea. 
Probablemente exista una conexion con el estres, ya que las personas con artritis reumatoidea suelen 
ser excitables y menos resistentes emocionalmente. Cuando no tienen mecanismos eficaces para con- 
trarrestar el estres, la enfermedad progresa rapidamente. Quienes la sufren deberfan incorporar las tec- 
nicas de relajacion diarias y ejercicios sedantes. 

Sindrome de fatiga cronica 

El principal sfntoma es una gran laxitud. Otros sfntomas mas avanzados incluyen dolores musculares y 
articulares, dolores de garganta persistentes, problemas digestivos, alergias y sensibilidad a las sustan- 
cias qufmicas. Lo mas importante que aprendf de mis investigaciones y labor clfnica es que si bien la 
SFC se enmascara como virus o enfermedad autoinmunologica, este sindrome puede ser mas bien un 
problema de metabolismo deficiente en el hfgado que resulta incapaz de eliminar las toxinas de las sus- 
tancias qufmicas. En mi opinion, solamente este tipo de problema hepatico podrfa producir efectos in- 
munologicos asf como efectos caracterfsticos de otros sistemas como el digestivo o musculoesqueleti- 
co. 

Las personas del grupo O que padecen SFC reaccionan muy bien a los suplementos de palo dulce y 
potasio, ademas de la dieta especffica. El palo dulce actua especialmente sobre los conductos biliares 
(donde ocurre la desintoxicacion), lo que influye favorablemente sobre las glandulas suprarrenales y el 
azucar en sangre, aumentando la energfa. El palo dulce debe utilizarse bajo supervision medica. 

Esclerosis multiple v Esclerosis lateral amiotrofica 

Se dan con bastante frecuencia en el grupo B. Algunos investigadores piensan que se debe a un virus 
contrafdo en lajuventud, que es affn al tipo B, y que no puede ser combatido porque el sistema no pue- 
de generar anticuerpos anti-B. 

El virus se desarrolla lentamente y sin sfntomas hasta 20 anos o mas de haber ingresado al sistema. 

Las personas del grupo AB tambien corren el riesgo de contraer enfermedades afines al grupo B, ya que 
sus organismos no producen anticuerpos anti-B. 

Los grupos O y a parecen ser relativamente inmunes gracias a sus vigorosos anticuerpos anti-B. 


27 



ENFERMEDADES DE LA SANGRE 


Anemia perniciosa 

La mayoiia de los enfermos suele ser del grupo A, pero no tiene nada que ver con la dieta vegetariana 
del tipo A. Es el resultado de una deficiencia de vitamina B-12 que le resulta diffcil de asimilar de lo que 
come porque no produce el acido gastrico necesario y tienen niveles bajos del factor intrfnseco respon- 
sable de la asimilacion de la B-12 (una sustancia qufmica producida por la mucosa del estomago). 

Los del grupo AB tienen propension a la anemia perniciosa, pero no tanto como los del A. 

Problemas de coagulacion 

El grupo O no cuenta con suficiente cantidad de factores coagulantes. Las personas con antecedentes 
de hemorragias y apoplejfa deberfan comer muchos vegetales con clorofila para ayudar a modificar sus 
factores coagulantes. Se encuentra en casi todos los vegetales verdes y se vende como suplemento. 

Los grupos A y AB no tienen problemas de coagulacion, pero su sangre mas espesa puede depositar 
placas en las arterias, por lo que son mas propensos a las afecciones cardiovasculares. Las mujeres A y 
AB pueden tener problemas con la coagulacion durante sus perfodos menstruales si no siguen sus die- 
tas estrictamente. 

El grupo B no suele tener problemas de coagulacion ni sangre espesa siempre que siga su dieta. 
Afecciones cardiovasculares 

Son epidemicas en las sociedades occidentales. Entre los muchos factores responsables se cuentan la 
dieta, la falta de ejercicio, el tabaquismo y el estres. 

El Framingham (Massachusetts) Heart Study estudio la conexion entre tipo de sangre y afeccion cardfa- 
ca y no hallo distincion bien definida respecto al grupo sangufneo y quienes padecen estas enfermeda- 
des, pero sf entre el tipo de sangre y los que sobreviven. Los del tipo O tenfan un porcentaje de supervi- 
vencia mucho mas alto que los del A. 

Si bien no se analizo el tema en profundidad. parece ser que los mismos factores que intervienen en la 
supervivencia de los pacientes cardfacos ofrece cierta proteccion contra la incidencia de este tipo de 
afecciones. 

El riesgo es mayor para los grupos A y AB porque el factor mas significativo es el colesterol. La mayor 
parte se produce en el hfgado, pero la enzima fosfatasa, producida en el intestino delgado, es la respon- 
sable de la absorcion de las grasas de la dieta. En los grupos B, AB y A, la enzima alcalina fosfatasa se 
halla en niveles siempre declinantes, con el grupo B mas alto despues del O. El grupo O normalmente 
tiene los niveles naturales mas altos de esta enzima. 

Otro factor es que el grupo O tiene menos factores coagulantes, lo que hace que la sangre sea mas flui- 
da y menos propensa a depositar placas en las arterias. Por otro lado, el grupo A y hasta cierto punto el 
AB, tienen un nivel substancialmente mas alto de colesterol y trigliceridos (grasas en sangre) en el suero 
que los grupos O y B. 

A veces, algunas personas del grupo O tienen niveles altos de colesterol debido a la herencia o a otros 
mecanismos pese a la dieta. Por lo general, tienen algun defecto en el metabolismo interno del coleste- 
rol, probablemente debido a un alto consumo de ciertos hidratos de carbono (generalmente productos 
del trigo) que modifican la eficacia de su insulina, que se torna mas durable y potente. Debido a esa ma- 
yor actividad insulfnica, el cuerpo almacena mas grasa en los tejido y eleva el nivel de trigliceridos. 

Los problemas cardiovasculares en el grupo O son causados por los granos, no las carnes. Ademas, 
tenga en cuenta que la ingesta limitada de alimentos altos en colesterol solo controla moderadamente su 
colesterol de la sangre. En realidad, aproximadamente un 85 a 90% se controla mediante la produccion 
y metabolismo del colesterol en su hfgado. No olvide que una dieta rica en protefna no significa necesa- 
riamente que es rica en grasas, especialmente si evita las carnes demasiado veteadas de grasa. Busque 
las carnes magras organicas que se han producido sin el uso excesivo de antibioticos ni otras sustancias 
qufmicas. Hoy las carnes de alto contenido graso se producen utilizando grandes cantidades de granos 
de mafz en lugar del pastoreo. Recuerde que el grupo O tiene muchas otras opciones naturalmente mas 
bajas en grasa como el polio y el pescado. La grasa del pescado rico en aceites esta compuesta de aci- 
do graso omega-3 que parece reducir el colesterol y fortalecer el colesterol. 

Hipertension arterial 

La lectura sistolica (cifra maxima) mide la presion dentro de las arterias cuando el corazon bombea la 
sangre. La lectura diastolica (cifra minima) mide la presion cuando el corazon descansa entre latidos. La 
sistolica normal es de 120 y la diastolica, de 80 . (120/80). La hipertension arterial es de 140/90 antes de 
los 40 anos y de 160/95 despues de los 40. De acuerdo con su severidad y duracion, deja la puerta 
abierta para una serie de problemas que incluyen los ataques cardfacos y los accidentes cerebro vascu- 
lares. Los de los grupos A y AB deben estar especialmente alertas porque a menudo ocurre en forma 
simultanea con la afeccion cardfaca. Los fumadores, diabeticos, mujeres posmenopausicas, obesos, 
sedentarios y personas que soportan estres deberfan prestar especial atencion a la dieta, las prepara- 
ciones herbaceas y las recomendaciones sobre ejercicios. 

ENFERMEDADES INFANTILES 

Conjuntivitis 

Por lo general, es causada por la transmision de la bacteria estafilococo de un nino a otro. Los mas sus- 
ceptibles son los de los grupos A y AB , quiza porque tienen un sistema inmunologico mas debil. Para 
tratar la afeccion de forma convencional se utilizan antibioticos y gotas oftalmicas, pero una alternativa 
sorprendente y no convencional es una rodaja de tomate recien cortada, la que contiene una lectina que 
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puede aglutinar y destruir los estafilococos. La ligera acidez del tomate parece ser muy semejante a la 
acidez de las secreciones oculares. Exprimir el jugo del tomate fresco sobre una gasa y aplicarlo sobre 
el ojo afectado tambien puede aliviar. 

Este es un ejemplo de como las mismas lectinas de un alimento cuya ingestion puede ser perjudicial 
pueden ser muy beneficiosas para tratar una enfermedad. 

Diarrea 

No solo es extenuante e incomoda sino que puede llevar a una severa deshidratacion, causando fiebre y 
debilidad en los ninos. La mayorfa de las diarreas infantiles se relacionan con la dieta. 

Los ninos del grupo O a menudo experimentan diarreas suaves a moderadas en respuesta al consumo 
de lacteos. 

Los ninos de los grupos A y AB son proclives a la Giardiasis lamblia, un parasito que remeda los atribu- 
tos A. 

Los ninos del grupo B contraen diarrea si se les permite consumir demasiados productos del trigo, o en 
respuesta a la ingesta de polio y mafz. 

Si la alergia es causada por una alergia o una intolerancia relacionada con el alimento, el nino a menudo 
muestra otros smtomas que van de los cfrculos oscuros y abultados debajo de los ojos al eczema, la 
psoriasis o el asma. 

A no ser que la diarrea se deba a una enfermedad mas seria como una infeccion parasitaria, por lo ge- 
neral la obstruction intestinal parcial o la inflamacion se corrigen solas con el tiempo. Sin embargo, si la 
evacuation contiene sangre o mucus, solicite atencion medica inmediata. La diarrea aguda tambien 
puede ser infecciosa y en ese caso hay que tomar medidas de higiene escrupulosas para evitar el con- 
tagio del resto de la familia. 

A fin de restaurar el equilibrio adecuado de los Ifquidos durante las crisis de diarrea, limite el consumo de 
jugos de fruta. En su lugar, alimentelo con trozos de carne o vegetales en la sopa. El yogur con cultivos 
activos L. acidophilus ayuda a mantener las bacterias beneficiosas en el tracto intestinal. 

Infecciones del oido 

4 de cada 10 ninos menores de 6 anos padecen infecciones cronicas de ofdo. Esto significa 5, 10, 15 
inclusive 20 infecciones cada temporada invernal, una despues de la otra. La mayona de estos ninos 
tienen alergias, tanto a los alimentos como a las partfculas ambientales. La mejor solution es la dieta 
para su tipo de sangre. 

La prescription convencional es la terapia con antibioticos (amoxilina), pero fracasa cuando la infeccion 
es cronica, llevando al uso de antibioticos cadavez mas sofisticados. 

Los ninos A y AB tienen mayores problemas con la mucosidad provocada por la dieta inapropiada (A por 
lacteos y los AB por lacteos y mafz) y sus sistemas inmunologicos son mas tolerantes a una gama mas 
amplia de bacterias (carecen de una sustancia qufmica especffica denominada complemento, que se 
necesita para atacar y destruir a las bacterias y de una lectina serosa : la protefna aglutinante de la ma- 
nosa : azucar de la superficie de las bacterias). Al crecer estos dos factores inmunologicos se desarro- 
llan en cantidades apropiadas. Los naturopatas utilizan una hierba silvestre inmuno-estimulante, Echina- 
cea purpurea que necesita un nivel adecuado de vitamina C (extracto de escaramujo de rosa). Tambien 
se puede utilizar extracto de alerce, que tiene mas componentes activos concentrados que la echinacea. 
Los ninos O y B mejoran en general cambiandoles la dieta a la adecuada para su grupo sangufneo. Si el 
nino O es bebe, dandole leche materna en lugar de mamadera y si es mayor, eliminando el trigo y los 
lacteos. 

En los ninos B, el responsable generalmente es una infeccion viral que luego conduce a una reinfection 
con la bacteria Hemophilus. Debe restringir el consumo de tomate, mafz y polio, cuyas lectinas reaccio- 
nan con las paredes del tubo digestivo y causan tumefaction y secretion de mucus que habitualmente 
pasa a los ofdos y la garganta. 

Para mejorar la inmunidad de cualquier nino, lo mejor es reducir su ingesta de azucar. El azucar deprime 
el sistema inmunologico, tornando inactivos a los globulos blancos. 

Hiperactividad y dificultades de aprendizaje 

Hay una serie de causas diferentes para los trastornos de deficit de la atencion, pero algo podemos de- 
ducir al ver como responden los diferentes tipos de sangre a sus ambientes. 

Los ninos del grupo O son mas felices, saludables y despiertos cuando se les brinda la oportunidad de 
ejercitarse hasta su maximo potencial. 

Los ninos del grupo A deberfan ser alentados a practicar ejercicio en la medida de lo posible, incluyendo 
clases de gimnasia adicionales y deportes en equipo. Los ninos A y AB se benefician con las actividades 
que promueven el desarrollo de las habilidades sensoriales y tactiles como la escultura y las artesanfas 
o con las tecnicas de relajacion basica, como la respiration profunda. 

Los ninos del grupo B parecen responder bien a la natation y la gimnasia.. 

Se conjetura que estos trastornos son consecuencia de una deficiencia en el metabolismo del azucar o 
la consecuencia de una alergia a las tinturas u otras sustancias qufmicas. No se puede extraer una con- 
clusion real al respecto, si bien estos ninos suelen ser muy remilgados y exigentes para la comida, lo 
cual sugiere una conexion con la dieta. 

He tratado a ninos O con dosis bajas de vitamina B-12 y acido folico y he notado de leves a acentuadas 
mejorfas. 

Si su nino sufre este trastorno, consulte con un especialista en nutrition acerca de la suplementacion 
con B-12 y acido folico, ademas de la dieta para su tipo de sangre. 
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Angina estreptococica, Mononucleosis v Paperas 

Como los primeros smtomas de la mononucleosis y la angina estreptococica son similares, a menudo es 
dificil diferenciarlas. Ambas traen garganta inflamada, malestar, fiebre, escalofrfos, dolor de cabeza, 
armgdalas inflamadas. Se necesita un analisis de sangre y un cultivo de fauces para determinarlo. 

La angina estreptococica es una infeccion bacteriana causada por un estreptococo. Frecuentemente 
presenta smtomas adicionales como secrecion nasal, tos, dolores de ofdo, placas blancas o amarillas en 
las fauces y una erupcion que comienza en el cuello y torax y se extiende hasta el abdomen y las extre- 
midades. Se la suele tratar con antibioticos, reposo absoluto, aspirina y Ifquidos para el dolor y la fiebre. 
Si el chico sufre infecciones repetidas, la terapia resulta ineficaz. En general, los ninos O y B contraen 
anginas mas a menudo que los A y AB debido a su mayor vulnerabilidad a los virus, pero se recuperan 
mas facil y completamente. En los ninos A y AB se instala y resulta dificil desalojarlo y tienen infecciones 
reiteradas. 

Un enjuague bucal preparado con hierbas Hidrastis canadensis y salvia es muy eficaz para mantener la 
garganta y armgdalas libres de estreptococos. H. canadensis contiene berberina, de actividad anties- 
treptococica. Lo malo es que tiene sabor amargo. Por eso es mejor comprar un atomizador y rociar la 
garganta un par de veces por dfa. Tambien se puede reforzar el sistema inmunologico con beta- 
caroteno, vitamina C, zinc y echinacea. 

La mononucleosis es una infeccion viral. El grupo O parece ser mas susceptible que los otros. No se 
trata con antibioticos porque es viral. Se recomienda reposo absoluto mientras dura la fiebre e intervalos 
frecuentes de reposo durante el perfodo de recuperacion de una a tres semanas. Para la fiebre se pres- 
criben aspirinas y mucho Ifquido. 

Los ninos B corren mas riesgo de tener paperas (parotiditis) severas, una infeccion de las glandulas sali- 
vales. Si el nino es B y RH negativo, este alerta a los smtomas de dano neurologico, particularmente a 
problemas auditivos. 

DIABETES 

Las dietas pueden ser eficaces en el tratamiento de la diabetes infantil del tipo I y en el tratamiento y 
prevencion de la tipo II (Adultos). Los grupos A y B son mas propensos a la diabetes del tipo I causada 
por una carencia de insulina, la hormona producida por el pancreas responsable de permitir el ingreso 
de la glucosa a las celulas. La causa de la carencia de insulina es la destruccion de las celulas beta del 
pancreas, unicas capaces de producir insulina. 

Si bien aun no hay un tratamiento alternativo eficaz para reemplazar la terapia de insulina inyectable en 
los diabeticos del tipo I, un remedio natural importante es la quercetina, un antioxidante de origen vege- 
tal que contribuye a prevenir muchas de las complicaciones derivadas de la diabetes cronica como las 
cataratas, la neuropatfa y los problemas cardiovasculares. Si planea utilizar algun remedio natural, con- 
suite con un nutricionista con experiencia en el uso de fitoqufmicos porque quiza tenga que reajustar su 
dosis de insulina. 

Los diabeticos del tipo II por lo general tienen altos niveles de insulina en el torrente sangufneo, pero 
sus tejidos son intolerantes a la insulina. Este tipo de diabetes a menudo es el resultado de una dieta 
deficiente. Se ve en personas del grupo O que han consumido lacteos, trigo y mafz durante muchos 
ahos y en las del grupo A que comen una gran cantidad de carne y lacteos. Por lo general, los diabeticos 
II estan excedidos de peso y a menudo tienen hipertension arterial y altos niveles de colesterol, indicio 
de una dieta inadecuada y falta de ejercicio. En este sentido, cualquier grupo sangufneo puede desarro- 
llar una diabetes tipo II. 

El unico tratamiento real para la diabetes del tipo II es la dieta adecuada y el ejercicio. Un complejo de 
vitamina B de alta potencia puede ayudar a contrarrestar la intolerancia a la insulina. Consulte con su 
medico y un nutricionista antes de utilizar cualquier sustancia para tratar su diabetes. Puede ser necesa- 
rio ajustar la dosis de su medicacion. 


TRASTORNOS DIGESTIVOS 
Estrenimiento 

Ocurre cuando el excremento es inusualmente duro o la evacuacion intestinal de la persona ha cambia- 
do y se ha vuelto menos frecuente. La mayorfa son ocasionados por falta de fibra y agua, malos habitos 
de evacuacion y comidas irregulares, o el uso frecuente de laxantes, una actividad frenetica y generado- 
ra de estres o viajes que requieren adaptacion en las pautas de comida y sueno. La falta de ejercicio 
ffsico, las enfermedades agudas, las afecciones rectales dolorosas y algunos medicamentos pueden 
causar estrenimiento. (-.Come suficientes alimentos con una gran cantidad de fibra ? <i,Bebe suficientes 
Ifquidos, en especial agua y jugos ? ^Se ejercita con regularidad ? 

Los grupos A, B y AB pueden suplementar sus dietas con salvado fibroso no procesado. Los del tipo O, 
ademas de consumir abundantes frutas y vegetales fibrosos pueden tomar un suplemento de un acido 
graso : el butirato, un agente natural que forma fibra como sustituto del salvado. 

Enfermedad de Crohn v Colitis 

Son agotadoras y debilitantes, con dolor, perdida de sangre y sufrimiento al evacuar. Muchas lectinas de 
los alimentos pueden causar irritacion intestinal al atacar las mucosas del tubo digestivo. 

El grupo O suele desarrollar la forma mas ulcerosa de colitis que causa hemorragias con la evacuacion. 
En los grupos A y AB, a menudo incluyen un componente de estres. Los a, AB y B suelen desarrollar 
una colitis con mas mucosidad que no es tan sangrante. En todos los casos, siga la dieta de su tipo de 
sangre. 


30 



Intoxicacion alimentaria 

Cualquiera puede intoxicarse, pero ciertos grupos son mas susceptibles. Los grupos A y AB son mas 
propensos a la intoxicacion con Salmonella (por dejar alimentos sin tapar y sin refrigerar durante largos 
perfodos de tiempo). Una vez que se instala en el organismo, esta bacteria es diffcil de desalojar. 

Las personas del grupo B, que son mas susceptibles a las afecciones inflamatorias, tienen mas probabi- 
lidades de verse afectadas por alimentos contaminados con shigella, una bacteria que se encuentra en 
las plantas y provoca disenterfa. 

Gastritis 

No hay que confundirla con las ulceras, que son provocadas por la hiperacidez frecuente en los grupos 
O y B. La gastritis es consecuencia de un contenido muy bajo de acido gastrico, comun en los A y AB. 
Ocurre cuando un acido gastrico es tan escaso que ya no funciona como barrera microbiana. Los A y AB 
deben optar por los alimentos mas acidos de sus dietas. 

Los del grupo B deben evitar el polio, el mafz y el trigo sarraceno y los frutos secos que son diffciles de 
digerir y reducir los productos de trigo. Evite los lacteos aunque los tolere. 

El grupo AB debe limitar su ingesta de legumbres ricas en lectinas y eliminar los frutos secos de su di- 
eta. Su fuente principal de protefna deberfa ser el pescado y algun plato ocasional de carne magra o 
lacteos descremados Limite el consumo de trigo. 

SI DA 

Cualquiera sea su grupo, evite las lectinas que puedan danar las celulas de su sistema inmunologico y 
su sangre. Estas celulas no se pueden reemplazar facilmente si el organismo no esta sano. Este aspec- 
to protector segue el tipo de sangre es invalorable para una persona con SIDA que tiene anemia o baja 
cantidad de celulas helper. 

Grupo O : Dieta para su tipo, suplementos nutritivos, ejercicios regulares. 

AB : hay que adaptar la dieta de este grupo a las necesidades especiales planteadas por el SIDA, elimi- 
nando todas las aves excepto el pavo, agregando carnes rojas organicas de bajo contenido graso, el 
pescado varias veces por semana, el arroz y gran cantidad de vegetales y frutas. Reduccion de casi to- 
das las legumbres, eliminacion de manteca, crema, queso procesado, mafz y trigo sarraceno. Hierbas 
estimulantes de la inmunidad administradas como infusion y tabletas, incluyendo alfalfa, bardana, echi- 
nacea, ginseng yjengibre. 

BRONQUITIS Y NEUMONIA 

Los A y AB tienen mas infecciones bronquiales que los O y B debido a las dietas que les producen exce- 
siva mucosidad, lo que facilita la proliferacion de bacterias emuladoras de su tipo de sangre como la 
bacteria neumococo affn a los tipos A y AB y la bacteria Hemophilus, affn a los tipos B y AB. 

Las dietas reducen substancialmente la incidencia de estas enfermedades, pero hay otras conexiones 
que no son tan facilmente remediables los ninos del grupo A nacidos de padre A y madre B mueren mas 
frecuentemente que otros de neumonfa a edad temprana como si alguna forma de sensibilizacion ocu- 
rriera al nacer entre el infante A y los anticuerpos anti-A de la madre que inhiben la capacidad del nino 
para combatir la bacteria neumococo. 

CANDIDIASIS (infeccion micotica comun) 

Si bien el organismo de la candidiasis no muestra preferencia por un tipo de sangre, a los grupos A y AB 
les Neva mas tiempo erradicar una proliferacion severa de hongos una vez que el organismo penetra en 
su sistema. Tambien desarrollan mas infecciones micoticas despues de usar antibioticos. El O desarrolla 
con mas frecuencia un tipo alergico de hipersensiblidad al organismo de la candidiasis, especialmente 
cuando consume demasiados granos. Debe prescindir tambien de la levadura. El B es menos sensible 
si hace su dieta. Si tiene antecedentes de candidiasis, limite su consumo de trigo. 

COLERA 

Es una infeccion caracterizada por una diarrea extrema con una severa disminucion del Ifquido y los 
minerales a la que es susceptible especialmente el grupo O. 

RESFRIO COMUN Y GRIPE 

Existen cientos de cepas diferentes del virus al que el grupo A ha desarrollado resistencia. Tambien tie- 
nen menos impacto en el grupo AB. 

La gripe es producida por un virus mas potente y ataca a los grupos O y B mas que a los A y AB. En su 
primer etapa, la gripe semeja un resfrfo comun, pero causa deshidratacion, dolores musculares y una 
extrema debilidad. 

Mientras sufre de resfrfo o gripe mantenga reposo y el ejercicio adecuado y controle el estres para abre- 
viar su duracion y protegerse de recafdas. Siga el regimen basico de su tipo de sangre. Tome vitamina C 
(250 a 500 mg) o incremente las fuentes de vitamina C en su dieta. 

Pequenas dosis de hierba echinacea pueden ayudarlo a prevenir resfrfos o al menos abreviar su dura- 
cion. Aumente el grado de humedad en su habitacion con un vaporizador. 

Si tiene la garganta inflamada, haga gargaras con agua salada (1/2 cucharadita de sal comun en un va- 
so de agua. Si es propenso a las amigdalitis, haga gargaras con una infusion de partes iguales de Hy- 
drastis canadensis y salvia a intervalos de pocas horas. 

Si le gotea la nariz o la tiene tapada, utilice un antihistamfnico. Sea cauteloso con los del tipo efredina 
porque pueden subir la presion arterial, desvelarlo de noche y causar problemas de prostata en los 
hombres. Los antibioticos no son eficaces. 
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PESTE NEGRA, FIEBRE TIFOIDEA, VIRUELA Y MALARIA 

La peste es una infeccion bacteriana transmitida principalmente por los roedores La viruela ha sido ofi- 
cialmente erradicada. La fiebre tifoidea infecta la sangre y el tubo digestivo y es mas frecuente en los 
individuos Rh negativo. El grupo O es el mas susceptible a todas ellas. 

POLIOMIELITIS Y MENINGITIS VIRAL 

La polio es una infeccion viral del sistema nervioso mas frecuente en el grupo B y la meningitis viral es 
una infeccion del sistema nervioso mas comun en el grupo O. Este alerta a los sfntomas de fatiga, fiebre 
alta y una caracterfstica de la meningitis denominada rigidez de nuca. 

SINUSITIS 

Los grupos O y B son mas proclives a la sinusitis cronica. La hierba collinsia o collinsonia, utilizada para 
tratar procesos inflamatorios como venas varicosas, tambien ayuda en la sinusitis con resultados sor- 
prendentes. Solo se consigue en herboristerfas o farmacias homeopaticas importantes como tintura If- 
quida. Una dosis normal es de 20 a 25 gotas disueltas en agua caliente y tomadas por boca 2 o 3 veces 
por dfa. 

Es rara en los grupos A y AB, que mejoran con la dieta. 

PARASITOS (Disenterfa amebiana, Giardiasis, Ascariasis e Infeccion con tenia solitaria) 

Pueden prosperar en los tubos digestivos de cualquier individuo, aunque parecen preferir a los de los 
grupos A y AB, remedando el antfgeno especffico del tipo A para evitar la deteccion. La ameba parasita 
comun prefiere los A y AB, quienes son mas propensos a tener complicaciones debido a los quistes pa- 
rasitarios alojados en el hfgado. Los A y AB con disenterfa amebiana deberfan tomar medidas energicas 
para tratar la infeccion antes de que avance. 

Estos dos grupos tambien son sensibles al parasito Giardia lamblia, contaminante comun del agua que 
remeda el tipo A para llegar a sus intestinos. Los viajeros de los grupos A y AB deberfan llevar consigo 
una provision de hierba Hidrastis canadensis o de Pepto Bismol para detener la infeccion. 

Las lombrices parasitas como la tenia solitaria y el ascaris tienen afinidad con los tipos A y B, lo que 
vuelve al grupo AB particularmente susceptible. Los parasitos se tratan con mucho exito con una hierba 
llamada ajenjo chino (Artemisia annua). 

TUBERCULOSIS Y SARCOIDOSIS 

Prospera en los sistemas inmunologicos debilitados por falta de higiene o una afeccion cronica. La tu- 
berculosis pulmonar es mas frecuente en el grupo O, mientras la tuberculosis en otras partes del cuero 
muestra mas alta incidencia en el grupo A. 

La sarcoidosis es una afeccion inflamatoria de los pulmones y del tejido conectivo que podrfa ser una 
respuesta inmune a la tuberculosis, frecuente en los afroamericanos y ultimamente en caucasicos, es- 
pecialmente mujeres. Muestra mayor incidencia en el grupo A que en el O. Los Rh negativos parecen 
ser mas susceptibles a las dos. 

SIFILIS E INFECCIONES URINARIAS 

El A parece mas vulnerable a la sffilis y a menudo contrae una cepa mas virulenta. 

Los grupos B y AB son mas proclives a las infecciones recurrentes de la vejiga (cistitis), ya que las bac- 
terias e.Coli, pseudomonas y Klebsiella poseen afinidad con el tipo de sangre B, y los B y AB no produ- 
cen anticuerpos anti-B. 

El grupo B tambien registra mayores porcentajes de infecciones renales como pielonefritis. Si pertenece 
a este grupo y sufre de trastornos urinarios recurrentes, trate de beber uno o dos vasos diarios de mez- 
cla de jugo de anana y arandano. 


AFECCIONES HEPATICAS 

En la mayorfa de los casos, los pacientes que desarrollan afecciones hepaticas son no-secretores A o 
B. Mejoran con la dieta basica para su tipo y una terapia herbacea de antioxidantes especfficos que se 
depositan preferentemente en el hfgado. 

Afeccion hepatica relacionada con el alcoholismo 

Los no-secretores (que no secretan su antfgeno en la saliva, semen, etc.) parecen ser los mas propen- 
sos al alcoholismo debido a que el gen que determina si uno es secretor o no ocupa la misma porcion 
del DNA que el gen del alcoholismo. Y lo curioso es que tambien son los que mas se benefician con la 
ingesta moderada de alcohol que altera el ritmo del flujo insulfnico, deteniendo la acumulacion de grasas 
en los vasos sangufneos. Es un mensaje contradictorio diffcil de descifrar. Probablemente la respuesta 
sea que las decisiones acerca del papel del alcohol se deberfan tomar sobre una base individual y con- 
siderando el grupo sangufneo. Debido a los efectos del alcohol sobre los sistemas digestivo e inmunolo- 
gico, los licores destilados de alta graduacion no estan permitidos. 

Otro componente importante del alcoholismo es el estres y muchas personas del grupo A podrfan tener 
predileccion por obtener la relajacion a traves de la ingestion de sustancias qufmicas inhibidoras. 
Solamente un 3% del alcohol consumido es excretado. El resto es metabolizado por el hfgado y proce- 
sado en el estomago y el intestino delgado. Si el consumo es regular e intensivo, el hfgado se deteriora y 
se llega a la cirrosis hepatica, la desnutricion severa debido a la mala asimilacion de los alimentos, y la 
muerte. 
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Calculos biliares, Cirrosis e Ictericia 

No todas las afecciones del hfgado se relacionan con el alcohol. Las infecciones, las alergias y los tras- 
tornos metabolicos pueden causar dahos hepaticos. La ictericia y los calculos biliares han sido relacio- 
nados con la obesidad. La cirrosis puede ser causada por infecciones, enfermedades de los conductos 
biliares u otras dolencias que afectan al hfgado. La colangitis esclerosante es una afeccion inflamatoria 
de los conductos biliares del hfgado. 

Los grupos A, B y AB suelen ser mas afectados que el O por los calculos biliares, las enfermedades de 
los conductos biliares, la ictericia y la cirrosis hepatica y el grupo A muestra las mayores frecuencias, asf 
como mas susceptibilidad a los tumores de pancreas. 

Duelas (Fasciola hepatica) v otras infecciones tropicales 

Las infecciones tropicales del hfgado que causan fibrosis se presentan mas en las personas del grupo A 
y en menor grado en los B y AB. El grupo O es relativamente inmune a ellos. 

ENFERMEDADES DE LA PIEL 

En general, la dermatitis y la psoriasis son causadas por sustancias qufmicas alergenicas que actuan en 
la sangre. Muchas lectinas de los alimentos comunes especfficas de cada grupo sangufneo, pueden 
interactuar con la sangre y los tejidos digestivos causando la liberacion de histaminas y otras sustancias 
inflamatorias. 

Las reacciones alergicas de la piel a las sustancias qufmicas o abrasivas son mayores en los grupos A y 
AB. 

La psoriasis, en el grupo O. 

ENFERMEDADES DE LA MUJER / REPRODUCTION 
Embarazo e Infertilidad 

Muchos de los problemas relacionados con el embarazo son consecuencia de alguna forma de incompa- 
tibilidad con el tipo de sangre, ya sea entre la madre y el feto o entre la madre y el padre. Desafortuna- 
damente, solo contamos con estudios preliminares al respecto que no dan una idea concluyente acerca 
de sus consecuencias fundamentales. 

Toxemia del embarazo 

Hay cierta forma de sensibilizacion relacionada con el tipo de sangre en la toxemia del embarazo, un 
envenenamiento de la sangre que puede ocurrir al final del embarazo y causar una afeccion grave e 
incluso la muerte. Una cantidad excesiva de mujeres del grupo O padecen de toxemia, probablemente 
como resultado de una reaccion al feto del grupo sangufneo A o B. 

Defectos de nacimiento 

Varios defectos de nacimiento frecuentes se han atribuido a la incompatibilidad del tipo de sangre entre 
una madre O y un padre A, como la mola hidatidiforme, el coriocarcinoma, la columna vertebral bifida y 
la anencefalia. Algunos estudios sugieren que estas anomalias parecen ser una incompatibilidad mater- 
na ABO con el tejido nervioso y sangufneo del feto. 

Enfermedad hemolftica del recien nacido 

La enfermedad hemolftica (envenenamiento de la sangre) del recien nacido es la principal afeccion rela- 
cionada con el aspecto positivo/negativo de su sangre. Afecta solamente a los hijos Rh+ de madres Rh-. 
El sistema inmunologico de la madre no tiene tiempo de reaccionar con el primer nacimiento, pero sf con 
los otros, ya que esta sensibilizada y sus anticuerpos pueden causarle al bebe defectos potenciales de 
nacimiento e incluso la muerte. Afortunadamente, existe una vacuna que se le aplica a la madre luego 
del nacimiento de cada hijo para que no genere anticuerpos. 

Infertilidad y aborto habitual 

La infertilidad parece mas frecuente entre las mujeres de los grupos A, B y AB que O. Se ha sugerido 
que puede ser resultado de los anticuerpos de las secreciones vaginales que reaccionan con los antfge- 
nos del tipo de sangre en el esperma del marido. El porcentaje de abortos es tan alto cuando la madre y 
el padre son ABO incompatibles como cuando la madre es O y el padre A. En las madres de origen afri- 
cano y caucasico, son mas frecuentes los abortos cuando los fetos son B y la madre es O o A. Pese a 
los estudios, esta relacion con la infertilidad todavfa no esta totalmente establecida. He observado que 
existen muchas razones para los problemas de fertilidad, que incluyen las alergias a los alimentos, la 
dieta pobre, la obesidad y el estres. 

Comentario : proporcion de los sexos 

Tanto en poblaciones europeas como no europeas, nacen mas varones si el bebe y la madre son O. Lo 
mismo si el bebe y la madre son B. En cambio nacen mas nihas si el bebe y la madre son A. 
Menopausia y problemas menstruales 

En muchas mujeres, la menor produccion de estrogeno y progesterona causa profundas alteraciones 
mentales y ffsicas que incluyen accesos repentinos de calor, perdida de la libido, depresion, cafda del 
cabello y cambios en la piel. La declinacion en las hormonas femeninas tambien crea un riesgo de en- 
fermedad cardiovascular, ya que aparentemente el estrogeno brinda proteccion al corazon y reduce los 
niveles de colesterol. La osteoporosis es otra consecuencia. Muchos medicos prescriben altas dosis de 
estrogeno y a veces, de progesterona. Muchas mujeres desconffan de esta terapia porque algunos es- 
tudios muestran un mayor riesgo de cancer de mama, especialmente si hay antecedentes familiares. 
Esto constituye un dilema. Si conoce su tipo de sangre, podra decidir mejor. 
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Si es de los grupos O o B y esta entrando en la menopausia, comience a ejercitarse de manera adecua- 
da para su tipo de sangre, su estado ffsico y su estilo de vida. Siga una dieta rica en protema. La terapia 
convencional de reemplazo de estrogeno por lo general surte efecto en mujeres O y B a menos que ten- 
gan factores de alto riesgo para el cancer de mama. Si pertenece a los grupos a o AB, deberfa evitar el 
reemplazo de estrogenos debido a su alta propension al cancer de mama. Utilice fitoestrogenos, princi- 
palmente de los granos de soja, la alfalfa y la batata. Muchas de estas preparaciones estan disponibles 
en forma de crema que se puede aplicar sobre la piel varias veces por dfa. Los fitoestrogenos por lo ge- 
neral son ricos en esteril, mientras que los estrogenos qufmicos (sinteticos) se basan en el estradiol. La 
suplementacion con estriol inhibe la incidencia del cancer de mama. 

Los fitoestrogenos carecen de la potencia de los estrogenos qufmicos, pero son eficaces contra los ac- 
cesos de calor y la sequedad vaginal. En Japon, donde la dieta es alta en fitoestrogenos, no hay pro- 
blemas menopausicos debido a que los productos de soja contienen los fitoestrogenos genestefna y 
diaziden. 

CANCER 

Existen evidencias innegables de que las personas con sangre A y AB tienen una mayor incidencia de 
cancer y menos probabilidades de supervivencia que las de los grupos O y B. Los AB tienen el porcenta- 
je mas alto. 

Hay muchas causas de cancer : carcinogenos qufmicos, radiacion y otros factores geneticos, etc., gene- 
ralmente independientes del tipo de sangre. El tabaco, por ejemplo, es un carcinogeno suficientemente 
poderoso para causar cancer por sf mismo, sin importar el grupo sangufneo. 

Muchas celulas tumorales tienen antfgenos unicos o indicadores en su superficie. Las pacientes con 
cancer de mama a menudo muestran altos niveles de antfgeno tumoral 15-3 (AC 15-3), un indicador del 
cancer de mama. Las pacientes con cancer de ovario a menudo tienen altos niveles de antfgenos 125 
(AC 125). Los pacientes con cancer de prostata pueden tener un elevado Antfgeno Especffico de Prosta- 
ta (AEP) y asf sucesivamente. Estos antfgenos se utilizan para estudiar el progreso de la enfermedad y 
la eficacia del tratamiento. Muchos indicadores poseen una actividad de grupo sangufneo. A veces los 
indicadores tumorales son antfgenos incompletos o defectuosos del tipo de sangre que en una celula 
normal pasarfan a formar parte del sistema sangufneo de la persona. 

La conexion cancer-lectina 

En circunstancias normales, la produccion de azucares por una celula es sumamente especffica y con- 
trolada. Pero en una celula cancerosa el material genetico se desorganiza, las celulas cancerosas pier- 
den control sobre la produccion de sus azucares y los elaboran en cantidades mayores que una celula 
normal. Las celulas cancerosas son mas propensas a confundirse que las normales si entran en contac- 
to con la lectina apropiada y son 100 veces mas sensibles a los efectos aglutinantes de las lectinas que 
las celulas normales Cuando las celulas malignas se aglutinan en masas enormes de cientos, miles o 
millones de celulas cancerosas, el sistema inmunologico se reactiva y los anticuerpos pueden destruir- 
las. Esta busqueda y destruccion la llevan a cabo las poderosas celulas purificadoras que se encuentran 
en el hfgado. . 

Las lectinas se utilizan extensamente para estudiar la biologfa molecular del cancer, ayudando a identifi- 
car antfgenos unicos denominados indicadores, en la superficie de las celulas cancerosas. Mas alia de 
esto, su uso es limitado, lo cual es lamentable, porque al identificar el tipo de sangre de una persona con 
un tipo particular de cancer y utilizar las lectinas apropiadas derivadas de la dieta del tipo de sangre, se 
cuenta con una herramienta poderosa que se puede utilizar en cualquier paciente de cancer para mejo- 
rar sus posibilidades de supervivencia. 

Cancer de mama 

Las mujeres que tienen cancer de mama y se recuperan totalmente son de los grupos O o B en su ma- 
yorfa, con extirpation quirurgica pero sin quimioterapia. 

Muchos indicadores tumorales tienen atributos del tipo A, lo cual les permite un facil acceso a los siste- 
mas de los grupos A y AB. Los antfgenos no pueden atrapar, rodear y destruir las primeras celulas can- 
cerosas porque estan enmascaradas. Lo ideal es prevenir el cancer haciendose mamograffas, hacer la 
dieta especffica aumentando especialmente la cantidad de soja, agregando hierbas naturopatas especf- 
ficas y vitaminas y hacer yoga o tai chi chuan. . 

La vacuna antfgeno : El Dr. George Springer de Chicago investiga los efectos de una vacuna cuya base 
es una molecula denominada antfgeno T, que es un indicador tumoral presente en muchos canceres, 
especialmente en el de mama. Las personas sanas poseen anticuerpos contra el antfgeno T. Springer 
cree que una vacuna compuesta por el antfgeno T y el indicador de tumor AC15-3 puede ayudar a reor- 
ganizar y luego reanimar los sistemas inmunologicos suprimidos en los pacientes de cancer, ayudando- 
los a atacar y destruir las celulas cancerosas. 

Otras formas de cancer 

La patologfa es esencialmente la misma en todos los canceres, pero existen variantes relacionadas con 
la causa y el tipo de sangre. Los indicadores tumorales afines al tipo A o al tipo B ejercen un notable 
control sobre la manera con que el sistema inmunologico reacciona a la invasion y crecimiento del can- 
cer. 

Si bien casi todos muestran preferencia por los grupos A y AB, hay formas afines al grupo B como los de 
vejiga y del aparato reproducer femenino. El grupo O parece ser mucho mas resistente al desarrollo de 
casi todos los canceres. Sus azucares mas simples (fucosas), eliminan rapidamente las celulas cance- 
rosas afines al tipo A o en algunos casos, al tipo B, desarrollando anticuerpos anti-A y anti-B. Lamenta- 
blemente se sabe poco sobre la relation cancer/sangre, excepto en el cancer de mama. 
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Tumores cereb rales 

La mayorfa de los canceres del cerebro y del sistema nervioso como el glioma multiforme y el astrocito- 
ma muestran preferencia por los grupos a y AB. Sus indicadores tumorales son afines al tipo A. 

Cancer del aparato reproductor femenino 

Los canceres uterino, cervical, ovarico y de labios, muestran preferencia por las mujeres A y AB, aunque 
hay un gran numero de mujeres B que los sufren. Esto significa que hay diferentes indicadores tumora- 
les de acuerdo con las circunstancias. Los quistes ovaricos y los fibromas uterinos, que son generalmen- 
te benignos pero pueden ser un signo de susceptibilidad al cancer, generan copiosas cantidades de an- 
tfgenos A y B. 

Cancer de colon 

El determinante mas poderoso no es el tipo de sangre. Los verdaderos factores de riesgo estan relacio- 
nados con la dieta, el estilo de vida y el temperamento. La colitis ulcerosa, la enfermedad de Crohn y el 
sfndrome de irritacion intestinal sin curar con el tiempo dejan el sistema deteriorado y expuesto al can- 
cer. Una dieta rica en grasas, el tabaquismo y el consumo de alcohol crean un medio ideal para los can- 
ceres digestivos. El riesgo es mayor si hay antecedentes familiares de cancer de colon. 

Cancer de boca v tubo diqestivo superior 

Los canceres de labio, lengua, encfas y mejillas, los tumores de las glandulas salivales y el cancer eso- 
fagico estan fuertemente relacionados con los grupos A y AB. La mayorfa son autogenerados, aunque 
los riesgos se pueden disminuir si se abstiene del tabaco, modera el consumo de alcohol y controla su 
dieta. 

Cancer de estomaqo v esofaqo 

El cancer de estomago es atrafdo por los bajos niveles de acido gastrico de los A y AB y es epidemico 
en China, Japon y Corea de-bido a la dieta tradicional rica en alimentos ahumados, sazonados y fermen- 
tados que contrarrestan el efecto beneficioso de la soja. 

Cancer de pancreas, hfqado, vesfcula v conductos biliares 

Estos canceres son raros en el grupo O. Los a y AB corren mas riesgo y los B tienen cierta susceptibili- 
dad, especialmente si consumen muchos alimentos “duros” como frutos secos y semillas. Muchas prime- 
ras terapias inclufan grandes porciones de hfgado fresco de oveja, caballo y bufalo que ayudaban no se 
sabfa por que hasta que se descubrio que estos hfgados contenfan lectinas que retardaban el crecimien- 
to y diseminacion de estos canceres. 

Trate a una paciente A con cancer de hfgado que habfa recibido un trasplante y durante 2 anos intente 
reemplazar las drogas antirrechazo inmunodepresoras con tecnicas naturopatas. La enfermedad mejoro 
y pudo suspender su terapia con drogas, pero dos anos despues se le detectaron lesiones sospechosas 
en los pulmones que no podfan ser operadas. La trate con la dieta basica A, con lectina A del cancer y 
otros fitoqufmicos mejoradores de la inmunidad. Tambien recomende una preparacion de cartflago de 
tiburon para que bebiera y utilizara como enema. Las lesiones en el pulmon se convirtieron en tejido 
cicatrizal que incluso luego comenzo a desaparecer. Vivio tres anos libre de sfntomas y mas tarde falle- 
cio. El caso es especialmente interesante porque la paciente a lo largo de ese perfodo no recibio otro 
tratamiento que el naturopata y porque sus medicos en Harvard la apoyaron para que utilizara un medi- 
co naturopata, es decir, todos los sistemas medicos operaron juntos para la mejorfa del paciente. El co- 
sto total de la terapia fue de menos de 1.500 dolares en contraste con lo que hubiera gastado en un tra- 
tamiento convencional. 

Linfomas, Leucemias v enfermedad de Hodgkin 

son formas de cancer que afectan preferentemente al grupo O que tal vez no sean verdaderos canceres 
sino mas bien infecciones virales que atacan despiadadamente. 

Cancer de pulmon 

Es verdaderamente inespecffico y no guarda conexion particular con el tipo de sangre. La causa mas 
frecuente es el tabaquismo, pero tambien es causado por otros muchos factores. 

Cancer de prostata 

Hay un nivel mas alto de este cancer en los secretores, y mas en los a y AB que entre los O o B. Un se- 
cretor A o AB corre el mas alto riesgo. 

Cancer de piel y de huesos 

El de piel es el unico donde hay mas personas del grupo O quiza porque los europeos del norte (predo- 
minantemente del grupo O) reaccionan a los niveles crecientes de radiacion ultravioleta. 

El melanoma maligno es la forma mas mortal del cancer de piel y los a y AB corren el mayor riesgo, 
aunque los O y B no son inmunes. 

Los de hueso parecen mostrar una preferencia por el grupo B, aunque hay cierto riesgo para los A y AB. 
Cancer de las vfas urinarias 

El cancer de vejiga, tanto en hombres como mujeres, ocurre mas a menudo en los A y B. El AB es el 
que corre mayor riesgo. Las personas del grupo B que padecen infecciones recurrentes de vejiga y rinon 
(mucho mas que las A) deberfan ser especialmente precavidas, ya que inevitablemente conduce a afec- 
ciones mas serias. Una conexion misteriosa : la aglutinina del germen de trigo, la lectina que puede ac- 
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tuar favorablemente contra los canceres lobulares e intraductales de mama, paradojicamente, acelera el 
crecimiento de las celulas cancerosas de la vejiga. 

Las defensas 

Recuerde que la predisposicion es un simple factor entre muchos otros y que conocer su susceptibilidad 
a cierto tipo de canceres le da la oportunidad de defenderse, especialmente si es de los grupos A y AB. 
La investigation actual se ha concentrado principalmente en los indicadores afines al tipo A y no se ha 
investigado mucho sobre los afines al tipo B. Esto significa que si bien los alimentos contra el cancer 
sugeridos aquf pueden ser muy eficaces para los grupos A y AB, no necesariamente ayudaran a los 
grupos B u O. La mayor parte de estos alimentos (manf, lentejas y germen de trigo) causan otros pro- 
blemas en estos dos ultimos grupos sangufneos. 

Los grupos B y O pueden reducir las posibilidades de mutaciones celulares siguiendo la dieta apropiada. 
Si ya padece un proceso canceroso, preste especial atencion a las otras terapias sugeridas en esta sec- 
cion, especialmente la vacuna pneumovax. 


1. USTED VIVE COMO COME 

Las personas A y AB deberfan seguir una dieta rica en fibra y pobre en productos animales. 

Soja 

Un 3 a 11% de cada pastel de tofu esta compuesto de aglutininas de soja capaces de identificar selecti- 
vamente las primeras celulas mutantes produciendo el antfgeno del tipo a y desalojandolas del sistema. 
Solo se necesita una pequena cantidad para la aglutinacion. 

La lectina de soja tambien contiene genestema y diaziden, los compuestos relacionados con el estroge- 
no y poseen otras propiedades que pueden ayudar a reducir la provision de sangre a las celulas tumora- 
les. 

Los granos de soja en todas sus formas son beneficiosas para los grupos A y AB como un preventivo 
general contra el cancer. Las protefnas vegetales de la soja son mas faciles de utilizar para estos gru- 
pos. El grupo B puede consumir alimentos de soja, pero no esta comprobado que tengan la misma ac- 
tion sobre su torrente sangufneo. 

Manf 

La aglutinina del manf contiene una lectina especffica sensible a las celulas del cancer de mama, parti- 
cularmente en la forma medular. La lectina del manf muestra una actividad menor contra las otras for- 
mas de cancer mamario, intraductal lobular y escirroso. Coma mantes con su piel (no la cascara). La 
manteca de manf no es una buena fuente de lectina porque esta procesada y homogeneizada. 

Lentejas 

La lectina lens culinaris de las lentejas verdes o rojas muestra una predilection especffica por las formas 
lobulares, medulares y estromales del cancer de mama y es probable que afecte otros canceres afines 
al tipo A. 

Porotos blancos/Habas 

Su lectina es uno de los mas potentes aglutinantes de todas las celulas del tipo a, sean o no cancerosas. 
Si esta sano, las habas lo perjudicaran, de modo que no se puede utilizar como protection, pero si pa- 
dece un cancer affn al tipo a, coma habas. 

Germen de trigo 

La aglutinina del germen de trigo muestra una gran afinidad por los canceres del grupo a. La aglutinina 
concentrada en el tegumento de la semilla y el salvado de trigo no procesado proporciona la mayor can- 
tidad de esta lectina. 

Caracoles comestibles Helix pomatia 

Si pertenece a los grupos A o AB coma caracoles. Es un poderoso aglutinante del cancer de mama, ca- 
paz de determinar si las celulas cancerosas haran metastasis en los ganglios linfaticos. 


2. OTRAS ESTRATEGIAS 

Proteja su hfgado y colon 

Son los dos organos principales donde se degradan los estrogenos. Si se perturban sus funciones, los 
niveles de estrogenos en todo el cuerpo pueden aumentar y estimular el crecimiento de celulas cancero- 
sas. Adopte una dieta rica en fibras para incrementar los niveles de butirato en las celulas de las pare- 
des del colon. La semilla de amaranto tambien contiene una lectina que posee afinidad especffica con 
las celulas del cancer de colon y las destruye. 

Vacuna Pneumovax 

Eleva los anticuerpos anti-A. Los grupos O y B producen niveles mas altos de anticuerpos anti-A cuando 
se les administra esta vacuna y se hacen mas aptos para combatir los canceres afines al tipo A. 

Los de los grupos A y AB no producen anti-A, pero la vacuna puede estimular sus sistemas inmunologi- 
cos. 

Otra ventaja que ofrece la vacuna neumococica son: seguridad, bajo costo, prevention de algunas for- 
mas de neumonfa y production de isohemaglutininas que son anticuerpos mucho mas poderosos que 
los que fabrica el cuerpo contra virus o bacterias. 
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Los grupos O y B pueden acelerar sus anticuerpos anti-A con una aplicacion de Pneumovax cada 8 a 10 
anos. Los grupos A y AB deberfan vacunarse cada 5 anos. 


Antioxidantes 

Existe tanta informacion contradictoria que resulta diffcil recomendar la mejor combinacion. No se ha 
demostrado que sean muy eficaces para prevenir el cancer de mama. La vitamina E y los betacarotenos 
no se depositan en concentraciones suficientemente altas para producir un cambio positivo en el tejido 
mamario. 

Los antioxidantes de origen vegetal parecen ofrecer algunas ventajas, pero se deben combinar con fuen- 
tes de vitamina C suplementarias para obtener mejor resultado. Las cebollas amarillas contienen niveles 
muy altos de quercetina, un antioxidante especialmente potente. No tiene ninguna de las propiedades 
estrogeneizantes de la vitamina E y es cientos de veces mas eficaz que los antioxidantes vitammicos. La 
quercitina se puede conseguir como suplemento en farmacias homeopaticas y herboristenas. 

El Tamoxifeno, una droga bloqueadora del estrogeno prescripta para las pacientes con tumores mama- 
rios sensibles al estrogeno, es en si misma una forma mas debil de estrogeno. La genestefna es una 
sustancia relacionada con el estrogeno que se encuentra en la lectina de soja. Este fitoestrogeno inhibe 
la angiogenesis, interfiriendo con la produccion de nuevos vasos sangufneos necesarios para alimentar 
los tumores cancerosos en desarrollo. 

Paliativos generales 

Ejercftese con frecuencia. Haga un reposo adecuado. Evite los contaminantes y pesticidas conocidos. 
Coma las frutas y vegetales recomendados para su tipo de sangre. Los grupos A y AB deben consumir 
tofu (queso de soja) en abundancia. No utilice antibioticos en forma indiscriminada. Si se enferma, deje 
que su sistema inmunologico combata la enfermedad. 

Los tratamientos todavfa estan lejos de ser perfectos, si bien se han salvado muchas vidas gracias a los 
ultimos adelantos en la terapia y el conocimiento medico cientffico. Si usted tiene cancer o tiene antece- 
dentes familiares de cancer, la advertencia es clara: modifique su dieta, cambie sus actitudes y empiece 
a utilizar un suplemento de antioxidantes. Si sigue estas sugerencias estara en condiciones de ejercer 
un mayor control sobre la salud y vivir mas tranquilo. 

COMO INICIAR LA DIETA 

Le sugiero que introduzca los cambios en su dieta de forma paulatina, eliminando gradualmente los ali- 
mentos que no son beneficiosos para usted. Una vez que usted conozca cual es su plan de alimentacion 
optimo, tendra la libertad de apartarse ocasionalmente de su dieta. Esto depende del grado de acata- 
miento a la dieta y su estado de salud. Si tiene alergia a ciertos alimentos o colitis, puede requerir una 
abstencion total. 

Tenga siempre en cuenta el tamano de las porciones. No importa el alimento que usted ingiera, si come 
demasiado aumentara de peso. 


CUANDO EN EL HOGAR HAY DOS GRUPOS SANGUINEOS DIFERENTES 

Muchfsima gente esta en esa situacion. Lo ideal es hacer una lista de los alimentos que pueden compar- 
tir. Hay mas de 200 alimentos para cada dieta, muchos de ellos compatibles para todos los grupos. La 
mayor diferencia suele ser la fuente de protema. Tenga en cuenta que el individuo promedio solo come 
aproximadamente 25 alimentos y que las dietas para los grupos de sangre ofrecen mas opciones, no 
menos. Por ejemplo, si son grupos O y A, pueden elegir una comida que incluya salmon, arroz y brocoli. 
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COMBINACION DE LOS ALIMENTOS 

Algunos regfmenes alimenticios recomiendan la combinacion de alimentos, lo que significa comer ciertos 
grupos de alimentos combinados para una mejor digestion. Quiza la unica regia de combinacion valede- 
ra sea evitar comer protemas animales (carnes) con grandes cantidades de feculas (pan, papas) porque 
los productos animales se digieren en el estomago en un medio sumamente acido, mientras las feculas 
se digieren en los intestinos, en un medio muy alcalino. Cuando estos alimentos se combinan, el orga- 
nismo metaboliza alternadamente, primero la protema, luego la fecula, despues nuevamente la protema, 
un metodo no muy eficiente. Al ingerir estos grupos de alimentos en forma separada, el estomago puede 
concentrar sus funciones en la tarea inmediata. Sustituya por las guarniciones de vegetales ricos en fibra 
y pobres en feculas, como las verduras. La abstencion de la combinacion protefna-fecula no se aplica al 
tofu y otras protemas vegetales que son esencialmente predigeridas. 

Los alimentos enlatados, sometidos a presion y calor, pierden la mayor parte de su contenido vitamfnico, 
especialmente los antioxidantes como la vitamina C. Solo retienen las vitaminas que no son sensibles al 
calor, como la A. En general, son mas pobres en fibra y enzimas naturales que los frescos y mas ricos 
en sal. Ademas de los alimentos frescos, puede adquirir productos congelados. El congelamiento no 
altera demasiado el contenido nutritivo del alimento, si bien a veces disminuye su sabor y textura. 

Si goza de buena salud y sigue la dieta no necesita un suplemento multivitammico, aunque hay excep- 
ciones: las embarazadas deben suplementar su dieta con hierro, calcio y acido folico. La mayorfa de las 
mujeres tambien necesitan una dosis extra de calcio, especialmente si su dieta no incluye muchos lac- 
teos. Las personas con una actividad ffsica intensa o con ocupaciones ge-neradoras de estres, los an- 
cianos, los enfermos y los que fuman demasiado, todos deberfan seguir un programa de suplemento. 
Evite siempre los aceites tropicales como el de coco que tiene un alto contenido de grasa saturada, la 
cual puede perjudicar su sistema cardiovascular. La mayor parte de los aceites (incluidos el de cartamo 
y de canola -semilla de colza- son poliinsaturados, pero se supone que el consumo excesivo de grasas 
poliinsaturadas puede estar relacionado con ciertos tipos de cancer, especialmente si fueron sometidas 
a las altas temperaturas de la coccion. El de oliva es monoinsaturado y parece tener efectos positivos 
sobre el corazon y las arterias. El de mas alta calidad es el extra-virgen, prensado en frfo, sin extraerlo 
mediante el calor o con productos qufmicos. 

Si busca granos alternativos, pruebe los granos de amaranto (de Mexico), y la escanda o espelto, una 
variante del trigo que parece estar exenta de los problemas que plantea el trigo entero. La harina de es- 
canda sirve para preparar pan y varios cereales para el desayuno se hacen ahora con amaranto. Otra 
alternativa son los panes de trigo germinado esenio o Ezequiel. Cuidado con lo que se producen comer- 
cialmente, porque tienen una menor proporcion de trigo germinado y mas de trigo entero. El de trigo 
germinado tiene un sabor algo dulzon y es humedo y tierno. 

Respecto a las hierbas e infusiones, el tipo O responde bien a las hierbas calmantes, el tipo A a las es- 
timulantes y el tipo B puede prescindir de la mayona de ellas. Las personas del grupo AB deberfan se- 
guir las terapias herbaceas recomendadas para el grupo A, con la condicion de evitar las hierbas que no 
son convenientes para los A y B. 

UN CAMBIO EN LATIERRA 

La historia humana comenzo con personas de una sangre, el tipo O. No se sabe cuando aparecio el 
primer tipo A, lo mismo que la madre y padre del tipo B o incluso cuando surgio el muy reciente tipo AB. 
Hoy, el Proyecto Genoma Humano emplea las tecnologfas mas sofisticadas para determinar toda la es- 
tructura genetica del organismo humano, gen por gen, cromosoma por cromosoma, y el proposito de 
cada celula viviente en el gran esquema. 

La evolucion es muy sutil. Nuestras caracterfsticas geneticas y las de nuestros hijos, y las de los hijos de 
nuestros hijos, continuan alterandose de una manera infinitesimal y desconocida, de la cual somos com- 
pletamente inconscientes. Algunos pueden pensar que la evolucion revolucion esta superada. Pero es- 
toy convencido de que es un proceso cinetico progresivo. 

De nuestra sangre viene nuestra fuerza vital que nos impulsa a sobrevivir. Hoy nos enfrentamos a la 
creciente radiacion ultravioleta causada por el deterioro de la capa de ozono, una mayor polucion y con- 
taminacion de las aguas y el aire, sobrepoblacion y hambruna, enfermedades infecciosas que superan 
nuestra capacidad para controlarlas y plagas desconocidas que surgen de todo lo mencionado, pero 
sobreviviremos. Siempre hemos sobrevivido. Que forma tomara la supervivencia y como seran el mundo 
y sus exigencias hacia los sobrevivientes, no lo sabemos. 

Quiza surja un nuevo tipo de sangre, llamado tipo C que sea capaz de crear anticuerpos para repeler 
cada antfgeno que existe y toda permutacion futura que se desarrolle. El tipo C Negara a dominar, los 
tipos de sangre anticuados comenzaran a desaparecer en un medio crecientemente hostil para el cual 
ya no estaran adaptados. 

O entre en juego un nuevo escenario en el cual nuestro conocimiento cientffico finalmente nos permita 
ejercer un control sobre los impulsos mas negativos de la humanidad y la civilizacion sea capaz de libe- 
rate de los impulsos suicidas que parecen condenarla a la fatalidad. 

La revolucion continua. Con o sin nosotros. En la perspectiva del tiempo solo somos como un parpadeo 
del ojo, y es su transitoriedad lo que hace nuestra vida tan preciosa. 
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COMENTARIO FINAL: UN DESCUBRIMIENTO MEDICO PARA LAS GENERACIONES - Dr. N. Joseph 
Pizzorno* 

El Dr. Peter D’Adamo pertenece a la primera promocion de la Bastyr University, graduandose en 1982. 
Trabajo con sus estudiantes de Bastyr durante mas de una decada, seleccionando mas de 1000 infor- 
mes sobre investigacion medica y antropologica, los que junto con la observacion clfnica y la indagacion 
cientffica resultaron en una teorfa coherente con un fundamento crefble, inspirado por los estudios preli- 
minares de su padre, el Dr. James D’Adamo, acerca de los tipos sangufneos en la prediccion de la bio- 
qufmica de una persona. Los principios desarrollados por el Dr. D’Adamo contribuiran a mejorar la salud 
de la gente y permitiran una comprension mas profunda de como los antecedentes geneticos de un indi- 
viduo determinan su bioqufmica y su sensibilidad a la enfermedad y a los factores ambientales, asf como 
su dieta. Este trabajo sin duda proporcionara reflexiones valiosas para los medicos responsables del 
tratamiento de muchas de las enfermedades mas desafiantes de esta epoca. 

Junio de 


1996 

* (Presidente de la Bastyr University de Seattle, Washington, asesor sobre seguridad y eficacia de los 
suplementos nutritivos de la Oficina de Evaluacion Tecnologica del Congreso de los EE.UU. y consultor 
de al Federal Trade Commission). 
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LA SALUD DE SU GRUPO SANGUINEO O 


Todas las drogas son venenosas. Las buenas son venenos selectivos. Muchas otras son venenos mas 
amplios y menos selectivos. ^Como sabemos cuales son los mejores para nosotros y nuestra familia ? 

Medicamentos de venta libre 

Parecen ser remedios eficaces, convenientes y baratos para afecciones como las jaquecas, los dolores 
articulares, la congestion o la indigestion, pero hay alternativas naturales que tienen el mismo o mejor 
efecto y no son peligrosas. 

A menudo las jaquecas son provocadas por el estres y las molestias estomacales, por comer alimentos 
indigeribles para su tipo de sangre. La sinusitis, la congestion y la bronquitis pueden ser generadas por 
ingerir demasiados alimentos generadores de mucus o por comer alimentos liberadores de histamina (el 
trigo para el grupo O). La gripe puede ser ocasionada por una debilidad del sistema inmunologico. El 
dolor de muelas se puede deber a una infeccion que debe ser tratada de inmediato. Los laxantes pue- 
den producir diarreas. 

Si los smtomas son cronicos, vea a un medico. Todo esto puede ser sfntoma de trastornos mas serios. 
El aliviar el efecto hace que no se busque la causa de origen. 

• Aspirina : puede ser un problema para la sangre fluida del tipo O. Ademas, puede enmascarar los 
smtomas de una infeccion o enfermedad grave. 

• Antihistammicos : pueden elevar la presion arterial. Tambien pueden causar insomnio y agravar los 
problemas de prostata. 

• los laxantes : pueden terminar por provocar estrenimiento y alterar el proceso natural de la evacua- 
cion. Son perjudiciales para las personas con la enfermedad de Crohn (colon irritable), un problema 
para el tipo O. 

• Los remedios para la tos, la garganta y el pecho a menudo tienen efectos secundarios como hiper- 
tension arterial, vahfdos y somnolencia. 


Sustitutos naturales de drogas 

Se adquieren en comprimidos, tinturas, extractos, polvos y capsulas. Las infusiones se preparan hirvien- 

do agua y poniendo en infusion las hierbas por aproximadamente 5 min. 

* Artritis : Boswelia, calcio, sal (de bano) Epson, infusion de romero. 

* Congestion : infusion de palo dulce, ortiga, verbena, Candelaria. 

* Diarrea : un vaso de jugo de limon, jugo vaccinio (arandano), bayas de sauco, hojas de frambueso, 
cultivo de yogur (Lactus acidophilus) 

* Dolor de cabeza : manzanilla, matricaria, valeriana, corteza de sauce bianco (salix) . 

* Dolor de garganta : gargaras de salvia y ranunculacea , gargaras de infusion de alholva. 

* Dolor de ofdo : gotas para el ofdo de ajo-candelaria-aceite de oliva. 

* Dolor de muelas : masaje de la encfa con ajo desmenuzado, masaje de la encfa con aceite de clavo 
de olor. 

* Dolores abdominales (retortijones), flatulencia : infusion de manzanilla, infusion de hinojo, jengibre, 
infusion de peppermint, suplemento probiotico con factor bffido. 

* Dolores menstruales : matasarna. 

* Estrenimiento : Psyllium, olmo norteamericano. Fibra, corteza de alerce, con precaucion. Recuerde 
que la fibra esta presente en muchas frutas, vegetales y granos. Verifique la lista de alimentos para 
su tipo de sangre antes de elegir una fuente de fibra. 

* Fiebre : matricaria, verbena, corteza de sauce bianco, hierba gatera. 

* Gripe : ajo, echinacea, infusion de escaramujo de rosa. 

* Indigestion, acidez : bromelia (del anana), peppermint, jengibre. 

* Nauseas : jengibre, infusion de palo dulce, cayena. 

* Sinusitis : tomillo, alholva. 


* Tos : marrubio, tilo. 
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SENSIBILIDADES DEL TIPO O A LAS VACUNAS 

Estar alerta ante cualquier signo de inflamacion, fiebre o dolor articular con todas las vacunas, ya que el 
sistema inmune del tipo O es propenso a este tipo de reacciones. 

Evite la forma inyectable de la vacuna antipoliomielftica en los ninos del grupo O y opte por la oral. Como 
el O tiene sistemas inmunes hiperactivos, reacciona mejor con una formula menos potente de la vacuna. 
Dele al nino de 4 a 9 gotas de tintura de matricaria (Chrysanthemum perthenium) en un vaso de jugo 
cada pocas horas. 

Si esta embarazada, la vacuna contra la gripe entrana algunos peligros, especialmente si el padre del 
bebe es del grupo A o AB. Esta vacuna puede estimular la produccion de anticuerpos A en su sistema 
que ataquen y danen al feto. 

LOS PRO Y LOS CONTRA DE LA TERAPIA CON ANTIBIOTICOS 

El uso indebido de antibioticos ha hecho que cada vez sea mas diffcil combatir las enfermedades. Los 
antibioticos atacan mas rapidamente la enfermedad pero interfieren con la tarea del sistema inmunologi- 
co. No se debe cortar la fiebre que indica que el metabolismo se ha puesto en accion extinguiendo a los 
invasores al hacer un medio lo suficientemente inhospito para ellos. Ademas, los antibioticos solamente 
reducen el nivel de la infeccion y requieren que el sistema inmunologico termine la batalla. 

El uso intensivo y continuado de antibioticos destruye no solo la infeccion sino a todas las bacterias be- 
neficiosas del tubo digestivo lo que puede traer diarreas y a las mujeres, infecciones recurrentes y per- 
sistentes. En estos casos se puede tomar la bacteria digestiva Lactus acidophilus en tabletas o como 
yogur. 

Si le han administrado un antibiotico, tome un suplemento de bromelia (enzimatica) en tabletas o jugo 
de anana para que el antibiotico se disemine rapidamente y penetre en el tejido en forma mas directa. 

Si una infeccion se prolonga indebidamente sf deberfa considerar el uso de un antibiotico. 

Sensibilidad del tipo O a los antibioticos 

Evitar los antibioticos del tipo de la penicilina porque su sistema inmune es mas sensible (alergico) a 
esta clase de drogas. Tambien evite las sulfas como el Bactrim que le pueden ocasionar erupciones. 
Los antibioticos macrolidos como la eritromicina, el Zitromac y Biaxin pueden agravar su tendencia a las 
hemorragias, especialmente si esta tomando medicamentos fluidificadores de la sangre como Coumadin 
o warfarina. 

La terapia con antibioticos en el consultorio odontologico 

Los dentistas utilizan antibioticos habitualmente para prevenir la infeccion. Los pacientes con prolapso 
de la valvula mitral, una afeccion cardfaca, casi siempre reciben un tratamiento con antibioticos para 
prevenir cualquier posibilidad de infeccion bacteriana y su consecuente dano en la valvula mitral., pero 
no esta demostrado que haya algun beneficio antes de un procedimiento dental invasor. 

El grupo O puede prescindir de los antibioticos a menos que exista una infeccion radicular profunda o 
posibilidad de una hemorragia intensa. Pruebe remedios herbaceos con actividad estreptococica como 
la ranunculacea Hydratis canadensis. 

CIRUGIA : UNA MEJOR RECUPERACION 

Aunque se trate de cirugfa menor, siempre es traumatica para el sistema inmunologico. Acondicionelo, 
cualquiera sea su tipo de sangre con vitaminas A y C que tienen un efecto profundo sobre la curacion de 
heridas y reducen al rmnimo la formacion de tejido cicatrizante. Comience al menos 4 o 5 dfas antes de 
la intervencion y prosiga durante al menos una semana despues. Dosis de suplementacion quirurgica 
recomendada : 2000 mg de vitamina C y 30.000 Ul de vitamina A por dfa 

Precauciones quirurgicas para el tipo O 

En general pierden mas sangre que otros grupos durante y despues de la cirugfa porque tienen menos 
factores coagulantes en el suero. Antes de la cirugfa, asegurese de contar con suficiente vitamina K en 
su sistema suplementandola con clorofila Ifquida y comiendo repollo, espinaca y hojas de col rizada. 

Si tiene antecedentes de flebitis y esta en tratamiento con fluidificadores, consulte al medico sobre la 
dosis. 

Mejore su metabolismo y sistema inmunologico con una actividad ffsica energica. 

Despues de la cirugfa 

La calendula (Calendula succus) ayuda a cicatrizar y mantener limpias las heridas. Hay una solucion que 
tiene propiedades antibioticas moderadas y se puede guardar despues de la aplicacion. Asegurese de 
comprar el zumo (succus) y no la tintura de calendula que tiene un alto contenido de alcohol y causa 
ardor. 

Cuando se extraigan los puntos, reduzca al rmnimo la formacion de tejido cicatrizante y tension en la piel 
con una preparacion de locion topica o crema de vitamina E. 

Preste atencion a su tipo de sangre y ffjese en su dieta que es lo que le conviene comer y beber y evite 
los alimentos y bebidas no aconsejables. 


41 



LA SALUD DEL GRUPO SANGUINEO A 


Todas las drogas son venenosas. Las buenas son venenos selectivos. Muchas otras son venenos mas 
amplios y menos selectivos. ^Como sabemos cuales son los mejores para nosotros y nuestra familia ? 

Medicamentos de venta libre 

Parecen ser remedios eficaces, convenientes y baratos para afecciones como las jaquecas, los dolores 
articulares, la congestion o la indigestion, pero hay alternativas naturales que tienen el mismo o mejor 
efecto y no son peligrosas. 

A menudo las jaquecas son provocadas por el estres y las molestias estomacales, por comer alimentos 
indigeribles para su tipo de sangre. La sinusitis, la congestion y la bronquitis pueden ser generadas por 
ingerir demasiados alimentos generadores de mucus o por comer alimentos liberadores de histamina. La 
gripe puede ser ocasionada por una debilidad del sistema inmunologico. El dolor de muelas se puede 
deber a una infeccion que debe ser tratada de inmediato. Los laxantes pueden producir diarreas. 

Si los sfntomas son cronicos, vea a un medico. Todo esto puede ser sfntoma de trastornos mas serios. 
El aliviar el efecto hace que no se busque la causa de origen. 

* Aspirina : puede enmascarar los sfntomas de una infeccion o enfermedad grave. 

* Antihistamfnicos : pueden elevar la presion arterial, lo que es un riesgo para los tipo A y AB. Tambien 
pueden causar insomnio y agravar los problemas de prostata. 

* Los laxantes : pueden terminar por provocar estrenimiento y alterar el proceso natural de la evacua- 
cion. Son perjudiciales para las personas con la enfermedad de Crohn (colon irritable). 

* Los remedios para la tos, la garganta y el pecho a menudo tienen efectos secundarios como hiper- 
tension arterial, vahfdos y somnolencia. 

Sustitutos naturales de drogas 

Se adquieren en comprimidos, tinturas, extractos, polvos y capsulas. Las infusiones se preparan hirvien- 
do agua y poniendo en infusion las hierbas por aproximadamente 5 min. 

* Artritis : alfalfa, boswelia, calcio, sal (de bano) Epson, infusion de romero. 

* Congestion : infusion de palo dulce, ortiga, verbena. Candelaria. 

* Diarrea : un vaso de jugo de limon, jugo vaccinio (arandano), bayas de sauco, hojas de frambueso, 
cultivo de yogur (Lactus acidophilus) 

* Dolor de cabeza : manzanilla, matricaria, valeriana, corteza de sauce bianco (salix), damiana. 

* Dolor de garganta : gargaras de salvia y ranunculacea, gargaras de infusion de alholva . 

* Dolor de ofdo : gotas para el ofdo de ajo-candelaria-aceite de oliva. 

* Dolor de muelas : masaje de la encfa con ajo desmenuzado, masaje de la encfa con aceite de clavo 
de olor. 

* Dolores abdominales (retortijones), flatulencia : infusion de manzanilla, infusion de hinojo, jengibre, 
infusion de peppermint, suplemento probiotico con factor bffido. 

* Dolores menstruales : matasarna. 

* Estrenimiento : psyllium, olmo norteamericano , jugo de aloe vera. Fibra, corteza de alerce, con pre- 
caucion. Recuerde que la fibra esta presente en muchas frutas, vegetales y granos. Verifique la lista 
de alimentos para su tipo de sangre antes de elegir una fuente de fibra. 

* Fiebre : matricaria, verbena, corteza de sauce bianco , hierba gatera. 

* Gripe : ajo, echinacea, infusion de escaramujo de rosa. 

* Indigestion, acidez : bromelia (del anana), peppermint, jengibre, genciana. 

* Nauseas : jengibre, infusion de palo dulce. 

* Sinusitis : tomillo. alhova. 

* Tos : marrubio, tilo, una de caballo. 
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SENSIBILIDAD DEL TIPO A A LAS VACUNAS 

Responden bien a las vacunas. Reciben mejor la vacuna contra la polio inyectable porque su mucus 
digestivo no reacciona bien a la vacuna oral. 

LOS PRO Y LOS CONTRA DE LA TERAPIA CON ANTIBIOTICOS 

El uso indebido de antibioticos ha hecho que cada vez sea mas diffcil combatir las enfermedades. Los 
antibioticos atacan mas rapidamente la enfermedad pero interfieren con la tarea del sistema inmunologi- 
co. No se debe cortar la fiebre que indica que el metabolismo se ha puesto en accion extinguiendo a los 
invasores al hacer un medio lo suficientemente inhospito para ellos. Ademas, los antibioticos solamente 
reducen el nivel de la infeccion y requieren que el sistema inmunologico termine la batalla. 

El uso intensivo y continuado de antibioticos destruye no solo la infeccion sino a todas las bacterias be- 
neficiosas del tubo digestivo lo que puede traer diarreas y a las mujeres, infecciones recurrentes y per- 
sistentes. En estos casos se puede tomar la bacteria digestiva Lactus acidophilus en tabletas o como 
yogur. 

Si le han administrado un antibiotico, tome un suplemento de bromelia (enzimatica) en tabletas o jugo 
de anana para que el antibiotico se disemine rapidamente y penetre en el tejido en forma mas directa. 

Si una infeccion se prolonga indebidamente sf deberfa considerar el uso de un antibiotico. 

Sensibilidad del tipo A a los antibioticos 

Los antibioticos del tipo carbaceem como el Lorabid parecen surtir efecto en el tipo A y tienen muy pocos 
efectos secundarios. Tambien responde bien a las penicilinas y las sulfas. Son preferibles a la tetracicli- 
na o a los macrolidos como la eritromicina, el Zitromac y Biaxin. Si se le prescribe un antibiotico macroli- 
do, es preferible la eritromicina al Zitromac o la claritromicina, ya que estos dos ultimos pueden causar 
trastornos digestivos e interferir con el metabolismo del hierro. 

La terapia con antibioticos en el consultorio odontologico 

Los dentistas utilizan antibioticos habitualmente para prevenir la infeccion. Los pacientes con prolapso 
de la valvula mitral, una afeccion cardfaca, casi siempre reciben un tratamiento con antibioticos para 
prevenir cualquier posibilidad de infeccion bacteriana y su consecuente dano en la valvula mitral., pero 
no esta demostrado que haya algun beneficio antes de un procedimiento dental invasor. Listed es no- 
secretor y corre mas riesgos de contraer infecciones posteriores. Hay bacterias estreptococos que cau- 
san endocarditis y fiebre reumatica porque tienen niveles de defensa mas bajos en boca y garganta. En 
ese caso sf deben iniciar una terapia antibiotica previa, se trate de una limpieza profunda o de cirugfa 
oral. 

El grupo A puede necesitar discutir terapias alternativas si tienen una respuesta desfavorable a los anti- 
bioticos. Utilice ademas remedios herbaceos con actividad estreptococica como la ranunculacea Hydra- 
tis canadensis. 


CIRUGIA : UNA MEJOR RECUPERACION 

Aunque se trate de cirugfa menor, siempre es traumatica para el sistema inmunologico. Acondicionelo, 
cualquiera sea su tipo de sangre con vitaminas A y C que tienen un efecto profundo sobre la curacion de 
heridas y reducen al mfnimo la formacion de tejido cicatrizante. Comience al menos 15 dfas antes de la 
intervencion y prosiga durante al menos 15 dfas despues. Dosis de suplementacion quirurgica recomen- 
dada : 500 mg de vitamina C y 10.000UI de vitamina A por dfa 

Precauciones quirurgicas para el tipo A: 

Son proclives a las infecciones bacterianas posquirurgicas. Comiencen a tomar dos semanas antes de la 
cirugfa, vitaminas A y C , B-12 o acido folico y hierro (el Floradix - hierro Ifquido y hierbas- es bien tolera- 
do y muy asimilable). Beba unas pocas tazas de infusiones de rafz de bardana (Arctium lappa) y echina- 
cea (echinacea purpurea) todos los dfas. 

Este grupo puede experimentar un profundo estres emocional, mental y ffsico debido al traumatismo de 
la cirugfa y necesita tecnicas de relajacion como la meditacion y la visualizacion, lo que influencia la ci- 
catrizacion. Algunos anestesistas trabajan con el paciente en las visualizaciones mientras el paciente 
esta bajo el efecto de la anestesia. Es un metodo ideal para el tipo A. 

Despues de la cirugfa: 

La calendula (Calendula succus) ayuda a cicatrizar y mantener limpias las heridas. Hay una solucion que 
tiene propiedades antibioticas moderadas y se puede guardar despues de la aplicacion. Asegurese de 
comprar el zumo (succus) y no la tintura de calendula que tiene un alto contenido de alcohol y causa 
ardor. 

Cuando se extraigan los puntos, reduzca al mfnimo la formacion de tejido cicatrizante y tension en la piel 
con una preparacion de locion topica o crema de vitamina E. 

Preste atencion a su tipo de sangre y ffjese en su dieta que es lo que le conviene comer y beber y evite 
los alimentos y bebidas no aconsejables. 
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LA SALUD DEL GRUPO SANGUINEO B 


Todas las drogas son venenosas. Las buenas son venenos selectivos. Muchas otras son venenos mas 
amplios y menos selectivos. ^Como sabemos cuales son los mejores para nosotros y nuestra familia ? 

Medicamentos de venta libre 

Parecen ser remedios eficaces, convenientes y baratos para afecciones como las jaquecas, los dolores 
articulares, la congestion o la indigestion, pero hay alternativas naturales que tienen el mismo o mejor 
efecto y no son peligrosas. 

A menudo las jaquecas son provocadas por el estres y las molestias estomacales, por comer alimentos 
indigeribles para su tipo de sangre. La sinusitis, la congestion y la bronquitis pueden ser generadas por 
ingerir demasiados alimentos generadores de mucus o por comer alimentos liberadores de histamina. La 
gripe puede ser ocasionada por una debilidad del sistema inmunologico. El dolor de muelas se puede 
deber a una infeccion que debe ser tratada de inmediato. Los laxantes pueden producir diarreas. 

Si los sfntomas son cronicos, vea a un medico. Todo esto puede ser sfntoma de trastornos mas serios. 
El aliviar el efecto hace que no se busque la causa de origen. 

• Aspirina : puede enmascarar los sfntomas de una infeccion o enfermedad grave. 

• Antihistamfnicos : pueden elevar la presion arterial, causar insomnio y agravar los problemas de pros- 
tata. 

• Los laxantes : pueden terminar por provocar estrenimiento y alterar el proceso natural de la evacua- 
cion. Son perjudiciales para las personas con la enfermedad de Crohn (colon irritable). 

• Los remedios para la tos, la garganta y el pecho a menudo tienen efectos secundarios como hiper- 
tension arterial, vahfdos y somnolencia. 


Sustitutos naturales de drogas 

Se adquieren en comprimidos, tinturas, extractos, polvos y capsulas. Las infusiones se preparan hirvien- 
do agua y poniendo en infusion las hierbas por aproximadamente 5 min. 

* Artritis : alfalfa, boswelia, calcio, sal (de bano) Epson, infusion de romero. 

* Congestion : infusion de palo dulce, ortiga, verbena. 

* Diarrea : un vaso de jugo de limon, jugo vaccinio (arandano), bayas de sauco, hojas de frambueso, 
cultivo de yogur (Lactus acidophilus) 

* Dolor de cabeza : manzanilla, matricaria, valeriana, corteza de sauce bianco (salix) , damiana. 

* Dolor de garganta : gargaras de salvia y ranunculacea . 

* Dolor de ofdo : gotas para el ofdo de ajo-candelaria-aceite de oliva. 

* Dolor de muelas : masaje de la encfa con ajo desmenuzado, masaje de la encfa con aceite de clavo 
de olor. 

* Dolores abdominales (retortijones), flatulencia : infusion de manzanilla, infusion de hinojo, jengibre, 
infusion de peppermint, suplemento probiotico con factor bffido. 

* Dolores menstruales : matasarna. 

* Estrenimiento : psyllium, olmo norteamericano. Fibra, corteza de alerce, con precaucion. Recuerde 
que la fibra esta presente en muchas frutas, vegetales y granos. Verifique la lista de alimentos para 
su tipo de sangre antes de elegir una fuente de fibra. 

* Fiebre : matricaria, verbena, corteza de sauce bianco, hierba gatera. 

* Gripe : ajo, echinacea, infusion de escaramujo de rosa. 

* Indigestion, acidez : bromelia (del anana), peppermint, jengibre, genciana. 

* Nauseas : jengibre, infusion de palo dulce, cayena. 

* Sinusitis : tomillo. 

* Tos : marrubio. 
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SENSIBILIDAD DEL TIPO B A LAS VACUNAS 

Los ninos de este grupo a menudo tienen reacciones inmunologicas serias a las vacunaciones. Ffjese si 
hay una alteracion al andar o en el gateo o un cambio de personalidad de cualquier tipo. Si pretende 
vacunar a su bebe, ffjese que este libre de resfrfos o infecciones en los ofdos. Debe recibir la forma oral 
de la vacuna antipoliomielftica. 

Este grupo produce una cantidad enorme de antfgenos B en su sistema nervioso y creo que se produce 
una reaccion cruzada en el sistema inmunologico cuando se le inocula algo que hace que el organismo 
reaccione atacando sus propios tejidos. O quiza sea una de las sustancias qufmicas utilizadas para in- 
tensificar la eficacia de la vacuna. O el medio de cultivo donde se desarrollo la vacuna. Todavfa no lo 
sabemos. 

Las embarazadas deben evitar la vacuna contra la gripe, especialmente si el padre del nino es A o AB 
porque puede incrementar la produccion de anticuerpos anti-A, lo cual puede afectar el desarrollo salu- 
dable del feto. 


LOS PRO Y LOS CONTRA DE LA TERAPIA CON ANTIBIOTICOS 

El uso indebido de antibioticos ha hecho que cada vez sea mas diffcil combatir las enfermedades. Los 
antibioticos atacan mas rapidamente la enfermedad pero interfieren con la tarea del sistema inmunologi- 
co. No se debe cortar la fiebre que indica que el metabolismo se ha puesto en accion extinguiendo a los 
invasores al hacer un medio lo suficientemente inhospito para ellos. Ademas, los antibioticos solamente 
reducen el nivel de la infeccion y requieren que el sistema inmunologico termine la batalla. 

El uso intensivo y continuado de antibioticos destruye no solo la infeccion sino a todas las bacterias be- 
neficiosas del tubo digestivo lo que puede traer diarreas y a las mujeres, infecciones recurrentes y per- 
sistentes. En estos casos se puede tomar la bacteria digestiva Lactus acidophilus en tabletas o como 
yogur. 

Si le han administrado un antibiotico, tome un suplemento de bromelia (enzimatica) en tabletas o jugo 
de anana para que el antibiotico se disemine rapidamente y penetre en el tejido en forma mas directa. 

Si una infeccion se prolonga indebidamente sf deberfa considerar el uso de un antibiotico. 

Sensibilidad del tipo B a los antibioticos 

Evite en lo posible los basados en quinolona como Floxin y Cipro. Si debe utilizarlos, hagalo en dosis 
mas reducidas que las prescriptas como hacen los europeos. Cuando este en tratamiento con antibioti- 
cos este atento a cualquier sfntoma de alteracion del sistema nervioso como vision borrosa, desorienta- 
cion, vertigo o insomnio e interrumpa de inmediato el uso y consulte a su medico. 

La terapia con antibioticos en el consultorio odontologico 

Los dentistas utilizan antibioticos habitualmente para prevenir la infeccion. Los pacientes con prolapso 
de la valvula mitral, una afeccion cardfaca, casi siempre reciben un tratamiento con antibioticos para 
prevenir cualquier posibilidad de infeccion bacteriana y su consecuente daho en la valvula mitral., pero 
no esta demostrado que haya algun beneficio antes de un procedimiento dental invasor. 

El grupo B puede necesitar discutir terapias alternativas si tiene una respuesta desfavorable a los antibi- 
oticos. Utilice ademas remedios herbaceos con actividad estreptococica como la ranunculacea Hydratis 
canadensis. 


CIRUGIA : UNA MEJOR RECUPERACION 

Aunque se trate de cirugfa menor, siempre es traumatica para el sistema inmunologico. Acondicionelo, 
cualquiera sea su tipo de sangre con vitaminas A y C que tienen un efecto profundo sobre la curacion de 
heridas y reducen al rmnimo la formacion de tejido cicatrizante. Comience al menos 4 o 5 dfas antes de 
la intervencion y prosiga durante al menos una semana despues. Dosis de suplementacion quirurgica 
recomendada: 1.000 mg de vitamina C y 20.000 Ul de vitamina A por dfa 

Precauciones quirurgicas para el tipo B: 

Son menos propensos a experimentar complicaciones posquirurgicas. Si padecen una enfermedad debi- 
litante, ademas de las vitaminas A y C pueden necesitar infusiones herbaceas inmunogenas antes de la 
cirugfa como varias tazas de infusion de rafz de bardana (Arctium lappa) y echinacea (echinacea purpu- 
rea) todos los dfas durante varias semanas. 

Despues de la cirugfa: 

La calendula (Calendula succus) ayuda a cicatrizar y mantener limpias las heridas. Hay una solucion que 
tiene propiedades antibioticas moderadas y se puede guardar despues de la aplicacion. Asegurese de 
comprar el zumo (succus) y no la tintura de calendula que tiene un alto contenido de alcohol y causa 
ardor. 

Cuando se extraigan los puntos, reduzca al rmnimo la formacion de tejido cicatrizante y tension en la piel 
con una preparacion de locion topica o crema de vitamina E. 

Preste atencion a su tipo de sangre y ffjese en su dieta que es lo que le conviene comer y beber y evite 
los alimentos y bebidas no aconsejables. 
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LA SALUD DEL GRUPO SANGUINEO AB 


Todas las drogas son venenosas. Las buenas son venenos selectivos. Muchas otras son venenos mas 
amplios y menos selectivos. ^Como sabemos cuales son los mejores para nosotros y nuestra familia ? 
Medicamentos de venta libre 

Parecen ser remedios eficaces, convenientes y baratos para afecciones como las jaquecas, los dolores 
articulares, la congestion o la indigestion, pero hay alternativas naturales que tienen el mismo o mejor 
efecto y no son peligrosas. 

A menudo las jaquecas son provocadas por el estres y las molestias estomacales, por comer alimentos 
indigeribles para su tipo de sangre. La sinusitis, la congestion y la bronquitis pueden ser generadas por 
ingerir demasiados alimentos generadores de mucus o por comer alimentos liberadores de histamina. La 
gripe puede ser ocasionada por una debilidad del sistema inmunologico. El dolor de muelas se puede 
deber a una infeccion que debe ser tratada de inmediato. Los laxantes pueden producir diarreas. 

Si los sfntomas son cronicos, vea a un medico. Todo esto puede ser sfntoma de trastornos mas serios. 
El aliviar el efecto hace que no se busque la causa de origen. 

* Aspirina : puede enmascarar los sfntomas de una infeccion o enfermedad grave. 

* Antihistamfnicos : pueden elevar la presion arterial, lo que es un riesgo para el tipo AB. Tambien pue- 
den causar insomnio y agravar los problemas de prostata. 

* los laxantes : pueden terminar por provocar estrenimiento y alterar el proceso natural de la evacua- 
cion. Son perjudiciales para las personas con la enfermedad de Crohn (colon irritable). 

* Los remedios para la tos, la garganta y el pecho a menudo tienen efectos secundarios como hiper- 
tension arterial, vahfdos y somnolencia. 

Sustitutos naturales de drogas 

Se adquieren en comprimidos, tinturas, extractos, polvos y capsulas. Las infusiones se preparan hirvien- 
do agua y poniendo en infusion las hierbas por aproximadamente 5 min. 

* Artritis : alfalfa, boswelia, calcio, sal (de bano) Epson, infusion de romero. 

* Congestion : infusion de palo dulce, ortiga, verbena, Candelaria. 

* Diarrea : un vaso de jugo de limon, jugo vaccinio (arandano), bayas de sauco, hojas de frambueso, 
cultivo de yogur (Lactus acidophilus) 

* Dolor de cabeza : manzanilla, matricaria, valeriana, corteza de sauce bianco (salix) , damiana. 

* Dolor de garganta : gargaras de salvia y ranunculacea , gargaras de infusion de alhova. 

* Dolor de ofdo : gotas para el ofdo de ajo-candelaria-aceite de oliva. 

* Dolor de muelas : masaje de la encfa con ajo desmenuzado, masaje de la encfa con aceite de clavo 
de olor. 

* Dolores abdominales (retortijones), flatulencia : infusion de manzanilla, infusion de hinojo, jengibre, 
infusion de peppermint, suplemento probiotico con factor bffido. 

* Dolores menstruales : matasarna. 

* Estrenimiento : psyllium, olmo norteamericano para todos. Fibra, corteza de alerce, con precaucion. 
Recuerde que la fibra esta presente en muchas frutas, vegetales y granos. Verifique la lista de ali- 
mentos para su tipo de sangre antes de elegir una fuente de fibra. 

* Fiebre : matricaria, verbena, corteza de sauce bianco, hierba gatera. 

* Gripe : ajo, echinacea, infusion de escaramujo de rosa. 

* Indigestion, acidez : bromelia (del anana), peppermint, jengibre. 

* Nauseas : jengibre, infusion de palo dulce, cayena. 

* Sinusitis : tomillo. 

* Tos : marrubio para todos los grupos, tilo, una de caballo. 
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SENSIBILIDAD DEL TIPO AB A LAS VACUNAS 

Responden bien a las vacunas. Reciben mejor la vacuna contra la polio inyectable porque su mucus 
digestivo no reacciona bien a la vacuna oral. 


LOS PRO Y LOS CONTRA DE LA TERAPIA CON ANTIBIOTICOS 

El uso indebido de antibioticos ha hecho que cada vez sea mas diffcil combatir las enfermedades. Los 
antibioticos atacan mas rapidamente la enfermedad pero interfieren con la tarea del sistema inmunologi- 
co. No se debe cortar la fiebre que indica que el metabolismo se ha puesto en accion extinguiendo a los 
invasores al hacer un medio lo suficientemente inhospito para ellos. Ademas, los antibioticos solamente 
reducen el nivel de la infeccion y requieren que el sistema inmunologico termine la batalla. 

El uso intensivo y continuado de antibioticos destruye no solo la infeccion sino a todas las bacterias be- 
neficiosas del tubo digestivo lo que puede traer diarreas y a las mujeres, infecciones recurrentes y per- 
sistentes. En estos casos se puede tomar la bacteria digestiva Lactus acidophilus en tabletas o como 
yogur. 

Si le han administrado un antibiotico, tome un suplemento de bromelia (enzimatica) en tabletas o jugo 
de anana para que el antibiotico se disemine rapidamente y penetre en el tejido en forma mas directa. 

Si una infeccion se prolonga indebidamente sf deberfa considerar el uso de un antibiotico. 

Sensibilidad del tipo AB a los antibioticos 

Evite en lo posible los basados en quinolona como Floxin y Cipro. Si debe utilizarlos, hagalo en dosis 
mas reducidas que las prescriptas como hacen los europeos. Cuando este en tratamiento con antibioti- 
cos este atento a cualquier sfntoma de alteracion del sistema nervioso como vision borrosa, desorienta- 
cion, vertigo o insomnio e interrumpa de inmediato el uso y consulte a su medico. 

La terapia con antibioticos en el consultorio odontologico 

Los dentistas utilizan antibioticos habitualmente para prevenir la infeccion. Los pacientes con prolapso 
de la valvula mitral, una afeccion cardfaca, casi siempre reciben un tratamiento con antibioticos para 
prevenir cualquier posibilidad de infeccion bacteriana y su consecuente dano en la valvula mitral., pero 
no esta demostrado que haya algun beneficio antes de un procedimiento dental invasor. Listed es no- 
secretor y corre mas riesgos de contraer infecciones posteriores. Hay bacterias estreptococos que cau- 
san endocarditis y fiebre reumatica porque tienen niveles de defensa mas bajos en boca y garganta. En 
ese caso sf deben iniciar una terapia antibiotica previa, se trate de una limpieza profunda o de cirugfa 
oral. Agregue remedios herbaceos con actividad estreptococica (ranunculacea Hydratis canadensis). 


CIRUGIA : UNA MEJOR RECUPERACION 

Aunque se trate de cirugfa menor, siempre es traumatica para el sistema inmunologico. Acondicionelo, 
cualquiera sea su tipo de sangre con vitaminas A y C que tienen un efecto profundo sobre la curacion de 
heridas y reducen al mfnimo la formacion de tejido cicatrizante. Comience al menos 4 o 5 dfas antes de 
la intervencion y prosiga durante al menos una semana despues. Dosis de suplementacion quirurgica 
recomendada : 1.000 mg de vitamina C y 20.000 Ul de vitamina A por dfa 

Precauciones quirurgicas para el tipo AB: 

Son proclives a las infecciones bacterianas posquirurgicas. Comiencen a tomar dos semanas antes de la 
cirugfa, vitaminas A y C , B-12 o acido folico y hierro (el Floradix - hierro Ifquido y hierbas- es bien tolera- 
do y muy asimilable). Beba unas pocas tazas de infusiones de rafz de bardana (Arctium lappa) y echina- 
cea (echinacea purpurea) todos los dfas. 

Este grupo puede experimentar un profundo estres emocional, mental y ffsico debido al traumatismo de 
la cirugfa y necesita tecnicas de relajacion como la meditacion y la visualizacion, lo que influencia la ci- 
catrizacion. 

Despues de la cirugfa: 

La calendula (Calendula succus) ayuda a cicatrizar y mantener limpias las heridas. Hay una solucion que 
tiene propiedades antibioticas moderadas y se puede guardar despues de la aplicacion. Asegurese de 
comprar el zumo (succus) y no la tintura de calendula que tiene un alto contenido de alcohol y causa 
ardor. 

Cuando se extraigan los puntos, reduzca al mfnimo la formacion de tejido cicatrizante y tension en la piel 
con una preparacion de locion topica o crema de vitamina E. 

Preste atencion a su tipo de sangre y ffjese en su dieta que es lo que le conviene comer y beber y evite 
los alimentos y bebidas no aconsejables. Parecen ser remedios eficaces, convenientes y baratos para 
afecciones como las jaquecas, los dolores articulares, la congestion o la indigestion, pero hay alternati- 
vas naturales que tienen el mismo o mejor efecto y no son peligrosas. 


FIN 


Este libro fue digitalizado para distribucion libre y gratuita a traves de la red 
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EL COLESTEROL 


La alta concentration de colesterol en la sangre, tan nociva por sus efectos negativos en el funcionamiento 
del corazon y de la circulation, puede reducirse de forma considerable mediante una dieta alimentaria 
adecuada 

Es una sustancia que se encuentra en todos los tejidos animales, de forma especial en la bilis, en los calcu- 
los biliares, en las grasas y, normalmente, en la sangre. El organismo necesita colesterol, pues a partir de 
el sintetiza hormonas y sales biliares que desempenan un papel muy importante en la absorcion de las gra- 
sas procedentes de los alimentos. Mediante un mecanismo metabolico muy preciso, el organismo mantie- 
ne en equilibrio las cantidades de colesterol que hay en la sangre y en el hrgado, pero cuando el aporte de 
colesterol es superior al necesario durante un tiempo prolongado, el mecanismo puede sufrir alteraciones. 
La mas frecuente de ellas es que el hrgado deje de fabricar y de destruir el colesterol de forma normal y, 
en consecuencia, se rompa el equilibrio y se produzca una hipercolesterolemia, es decir, una concentration 
excesiva de colesterol en la sangre (igual o superior a 240 mg%). 


MAS INFORM AC ION SOBRE EL COLESTEROL: 

El colesterol es una sustancia soluble en grasa sintetizada por el hrgado, intestino y otros tejidos. El cuerpo 
lo usa en todos sus tejidos.Existe en el cerebro, en la columna vertebral, y la piel.Es parte de los materiales 
necesarios para fabricar sales biliares, hormonas sexuales, adrenales y vitamina D.Combina con las pro- 
ternas para permitir que las grasas sean transportadas a las celulas. 

EL hrgado produce 3.000 mg al dra de colesterol tanto si el colesterol esta presente en la dieta como si no, 
esta cantidad es suficiente para todas sus funciones. 

El colesterol no solo es producido por lo que comemos sino que el hrgado produce el 75% del colesterol y 
nuestra alimentation produce el 25% restante. 

El colesterol tiene una estructura qurmica muy resistente a su descomposicion, por lo que cuando coleste- 
rol adicional entra en el cuerpo a traves de la dieta, un exceso ocurre. Una parte limitada del mismo es 
eliminado por el hrgado, el resto es depositado a lo largo del interior de las paredes de las arterias. Cuando 
estos depositos aumentan, las arterias se endurecen o estrechan (arterioesclerosis) y la circulation es se- 
riamente danada contribuyendo a muchos problemas: perdida de audition, calvicie, falta de respiration, 
mareos, hipertension, ataques al corazon, todos los tejidos del cuerpo son danados ya que una cantidad 
reducida de oxrgeno y nutrientes alcanzan las celulas. 

El colesterol puede obtenerse a partir de la dieta, o bien ser sintetizado endogenamente por el organismo. 

Desempena muchas funciones, incluyendo: 

ser un componente esencial de las membranas celulares. 

ser un precursor de los cinco tipos principales de hormonas esteroideas como progestagenos y es 
trogenos. 

- ser un precursor de los acidos biliares y de la vitamina D. 

Se considera hipercolesterolemia cuando el valor de colesterol en suero es igual o superior a 240 mg%. 

La clasificacion de valores de colesterol en adultos mayores de 20 anos es la siguiente: 

Se lo considera “elevado" cuando este es mayor 6 igual a 240 mg%. 

Se lo considera "lrmite" cuando este se encuentra entre 200 y 239 mg%. 

Y " bajo o deseable " cuando es menor a 200 mg%. 

El colesterol es transportado en la sangre principalmente por dos lipoproternas llamadas LDL (comun- 
mente denominada “colesterol malo”) y HDL (denominada “colesterol bueno”), las cuales tambien se 
dosan en sangre: 

Se considera un valor “elevado“ de LDL cuando supera los 160 mg%. 

Y un valor “bajo o deseable“ cuando es menor a 130 mg%. 

Para el HDL, se considera normal a un valor superior a 40-45 mg% para la mujer y 45-50 mg% en el 
hombre. 

La repercusion de tener estos valores fuera de los rangos deseables significa que el colesterol puede depo- 
sitarse en las paredes arteriales, donde contribuye a la formation de placas de grasa en las mismas, rela- 
cionandose positivamente con el riesgo de cardiopatra coronaria. 
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Tambien en nuestro cuerpo encontramos otros tipos de grasas circulantes, Los Trigliceridos, que son tres 
moleculas de glicerol (que es un tipo de grasa) y que generalmente se encuentran elevadas cuando abusa- 
mos de los carbohidratos como son la fruta , los dulces, chocolates y postres. 


HIPERTRIGLICERIDEMIA 

La hipertrigliceridemia se caracteriza por el aumento de los trigliceridos plasmaticos por encima de 200 
miligramos por cada decilitro de sangre. Los trigliceridos son un tipo de lrpidos formados en el intestino a 
partir del consumo de ciertos alimentos (productos grasos, independientemente del tipo de grasa -saturada 
o insaturada-, alimentos azucarados y alcohol); aunque tambien son sintetizados en el hrgado por el propio 
organismo. Esta patologra no parece ser un factor importante de riesgo de arterosclerosis, excepto a partir 
de los 50 anos que es cuando la incidencia de trigliceridos elevados se debe considerar un factor principal 
de riesgo. 

El origen puede ser genetico, lo que afectara a varios miembros de una misma familia o inducido por unos 
habitos de alimentation y de vida poco saludables. A menudo, su aparicion es secundaria a otras situacio- 
nes como obesidad, diabetes y cifras de HDL (colesterol bueno) disminuidas 


LA HIPERC OLE STEROLEMI A 

La elevada concentration de colesterol en la sangre puede tener diversos orrgenes, entre los que se inclu- 
yen el de Indole genetico, si bien el mas corriente se encuentra en la ingestion demasiado abundante de 
grasas animales. Pero, en cualquiera de los casos, ese alto nivel de concentration pueden reducirse en 
cuestion de dras con una alimentation de muy bajo contenido en esa clase de grasas. 

A1 exceso de colesterol obedecen muchos de los trastornos cardiovasculares en los parses desarrollados. 


LA ARTERIOSCLEROSIS 

El peligro implrcito que lleva aparejada una concentration alta de colesterol radica en que, cuando este se 
combina con el calcio suele acumularse en las paredes de las arterias, quitandoles elasticidad y reduciendo 
su diametro. Esta circunstancia, conocida con el nombre de arteriosclerosis, dificulta el flujo sangumeo 
normal y suele provocar trastornos circulatorios y cardracos. 


UNA DIETA ADECUADA 

El gran consumo de alimentos de origen animal que se registra en los parses mas desarrollados ha trardo 
como consecuencia un elevado rndice de los trastornos senalados anteriormente. Por el contrario, su inci- 
dencia es mucho menor en los parses mas pobres, donde la dieta alimentaria se compone principalmente 
de productos naturales frescos, con la exclusion practicamente total de los de origen animal. Dadas estas 
circunstancias, es, cuando menos, razonable la propuesta de reducir el consumo de productos de origen 
animal, especialmente el huevo y la mantequilla, y aumentar el de vegetales y cereales. 

Los alimentos vegetales frescos y tambien algunos elaborados, como los aceites y las margarinas vegeta- 
les, estan virtualmente exentos de colesterol. Por ello, su consumo contribuye tanto a evitar la concentra- 
tion de este en la sangre como a reducir cuando se encuentra en niveles elevados. 

Los productos ricos en fibras, ya sean hortalizas o cereales, se incluyen entre los alimentos aconsejables 
porque se les atribuye propiedades beneficiosas para el metabolismo del colesterol. Estas consideraciones 
se fundamenta principalmente en los estudios realizados sobre los efectos que tienen esos productos en las 
poblaciones que los consumen habitualmente, donde se han podido encontrar mas bajos niveles de coles- 
terol en la sangre. 


PARA PREVENIR EL COLESTEROL : La solution es facil: 

Si quieres disminuir el colesterol de tu sangre no comas alimentos que tengan colesterol, asr de facil.El 
colesterol se produce unicamente en el hrgado de los animales, una persona con una dieta basada en car- 
nes, pescado, huevos, productos lacteos ingiere al dra 800 mg de colesterol extra, por tanto, esta claro, no 
comas alimentos de origen animal.Los alimentos de origen vegetal no contienen colesterol. 
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Para tener siempre presente 

Mantener un peso adecuado para la edad, estatura y actividad. 

Incorporar a la vida diaria la actividad ffsica. 

- Evitar el cigarrillo. 

- Evitar aquellos alimentos con mas contenido de colesterol, como sesos, caviar, yema de huevo, 
vrsceras (rinon, hfgado, mollejas) y manteca. 

- Comer pescado 2 a 3 veces por semana, en reemplazo de la carne vacuna. 

La ingestion de alimentos de origen animal no debe superar el 10% del peso total de los alimentos torna- 
dos a diario. 

El consumo de huevos y de mantequilla, dos de los alimentos que mas colesterol contienen, debe reducirse 
al rmnirno. 

Los productos vegetales deben componer la mayor parte de la dieta alimentaria. 

La ingestion diaria de una cucharadita de lecitina de soja contribuye a eliminar el colesterol. 

Los aceites vegetales y la margarina son saludables porque su aporte de colesterol al organismo es mfni- 
mo. 

Menos carne y embutidos. Tambien es importante reducir el consumo de carries y embutidos. Evite el ba- 
con y las salchichas. Las piezas de carne de cerdo y ternera deben ser magras, es decir, libres de grasa vi- 
sible. El jamon serrano magro tiene tambien poca grasa. El polio, el pavo, el conejo, la liebre, la perdiz, la 
codorniz, el cabrito... son carnes con poca grasa si tenemos la precaution de quitarles la piel. Entre los 
embutidos, la morcilla es la que menos grasa tiene. Preferentemente: polio (sin piel ni grasa) y cortes ma- 
gros de carne de vaca (como lomo, cuadril, nalga y peceto). 

Menos vlsceras y mariscos. Reducir el consumo de alimentos ricos en colesterol como las vrsceras (sesos, 
hrgado, rinones, mollejas, callos), los mariscos. 

Menos huevos. Reducir su consumo a tres o cuatro a la semana sin llegar a eliminarlos de la dieta porque 
son un alimento muy completo. La tiara de huevo o el merengue pueden tomarse sin problema. Hay que 
evitar frituras 

Menos queso curado. Reducir el consumo de quesos curados a no mas de dos veces por semana. Es prefe- 
rible el consumo de queso bianco o quesos descremados. 

Menos precocinados. Evitar los alimentos preparados y preferir los cocinados en casa. 

Mas aceite de oliva. El aceite de oliva presenta un efecto diferencial frente a otros aceites vegetales ricos 
en acidos grasos poliinsaturados o monoinsaturados. Todos ellos dan lugar a un descenso del colesterol- 
LDL (colesterol malo), mientras que solo el aceite de oliva previene la bajada de colesterol-HDL (coleste- 
rol bueno). Sin embargo, es solo el aceite de oliva virgen el que inhibe la oxidation de LDL gracias a su 
alto contenido en compuestos antioxidantes, particularmente tocoferoles y compuestos fenolicos. 

Mas leche desnatada. Si se toma mucha leche, es aconsejable optar por la desnatada o semidesnatada. Elija 
igualmente los yogures semidesnatados o desnatados. Una excelente option es tomar leche enriquecida en 
acidos grasos omega tres, en la que se han eliminado las grasas saturadas y se le han anadido acidos grasos 
omega tres. Con ello obtenemos doble beneficio; por un lado reducimos las grasas saturadas y por otro 
aumentamos los acidos grasos omega tres que, entre otros beneficios, tienen la propiedad de reducir los 
niveles de colesterol y trigliceridos. 

Mas legumbres. Aumentar el consumo de legumbres ricas en protemas como judras, guisantes, garbanzos, 
lentejas o habas, por su alto contenido en fibra. 

Mas verduras y cereales. Es recomendable aumentar el consumo de acelgas, apio, cebolla, ajo, espinacas, 
lechuga, pimiento, puerro, rabano, remolacha, repollo, coliflor, zanahoria, etc. y de cereales como arroz, 
avena, marz, trigo, cebada, etc. 

Mas fruta. Aumentar el consumo de fruta fresca. Tambien puede tomarse seca o en conserva. Todas per- 
mitidas, preferentemente comerlas crudas y si es posible con su cascara 

Mas pescado azul. El pescado azul aporta grasas en forma de acidos grasos omega 3, que no solo no au- 
mentan el nivel de colesterol, sino que reducen el nivel de trigliceridos en la sangre. Preferentemente 
(abadejo, brotola, salmon y pejerrey) 

Los alimentos, mejor cocidos. A la hora de cocinar los alimentos es preferible hacerlos cocidos, a la parri- 
11a o a la plancha o hervidos en vez de fritos, y menos rebozados o empanados. 
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Moderar el consumo de dulces. Hay alimentos como el pan, la bollerla, las pastas o las patatas, que no es 
necesario reducir para bajar el colesterol pero cuyo consumo hemos de moderar si hay sobrepeso. 

Precaution con el azucar, vino y cafe. El azucar, el vino o el cafe tampoco aumentan los niveles de coles- 
terol si se toman con moderation. Es mas, dos vasitos de vino al dra elevan las cifras de HDL o "colesterol 
bueno" con lo que protegen de las enfermedades cardiovasculares. 

Infusiones: cafe solo (con moderation), te, mate, manzanilla, malva y boldo. 

Condimentos: sal, aromaticos, aliaceos, picantes, vinagre y jugo de limon. 

Haga mas ejercicio. Y no solo para bajar peso sino porque se ha demostrado que la dieta estricta para re- 
ducir el colesterol resulta ineficaz en personas con niveles de colesterol de alto riesgo cuando no se acom- 
pana de ejercicio frsico. Ademas, el ejercicio acompanado de la dieta adecuada que hemos visto mejora 
los niveles de colesterol independientemente de la perdida de peso. Sera suficiente con andar media hora 
al dra. 

Adelgace si tiene obesidad o sobrepeso. El descenso de peso viene acompanado de un descenso en las 
cifras de colesterol. Para calcular en el rango de peso en que se encuentra le ofrecemos nuestra Calculado- 
ra de Peso Ideal a la que podra acceder al final de este artrculo. 


COLESTEROL EN ALGUNOS ALIMENTOS ANIMALES 

(miligramos por 100 gramos de portion) 


Sesos: 

Yema del Huevo: 
Rinon de vaca: 
Hrgado: 

Ostras: 

Mantequilla: 

Langosta: 

Quesos Grasos: 
Embutidos: 

Lomo de Cerdo: 
Tocino: 

Filete de Ternera: 
Filete de Polio: 
Mero: 

Helado: 

Leche entera: 


2.300 miligramos 
1.500 miligramos 
375 miligramos 
360 miligramos 
260 miligramos 
250 miligramos 
182 miligramos 
150 miligramos 
100 miligramos 
96 miligramos 
95 miligramos 
85 miligramos 
60 miligramos 
50 miligramos 
45 miligramos 
10 miligramos 


COLESTEROL EN LOS ALIMENTOS VEGETALES 

(miligramos por 100 gramos de portion) 


Todas las Frutas: 

Todas las Verduras: 
Todos los Frutos Secos: 
Todas las Semillas: 
Todas las Legumbres: 
Aceites Vegetales: 
Todos los Aguacates: 


0 miligramos 
0 miligramos 
0 miligramos 
0 miligramos 
0 miligramos 
0 miligramos 
0 miligramos 


La regia aqur es Cuanta mayor cantidad de alimentos de origen vegetal comas, menor colesterol tendras y 
menor posibilidad de que se obstruyan tus arterias. 


Por otro lado, cuantos mas productos de origen animal comas, mas colesterol en tu cuerpo y mayor posibi- 
lidad que te mueras de enfermedad cardiovascular. 
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l a DIETA PARA REDUCIR EL COLESTEROL para disminuir el colesterol malo (LDL) y perder 
unos kilos. 

Advertencias y recomendaciones 

Esta dieta tiene como finalidad reducir tus niveles de colesterol en sangre, no necesariamente tu peso. 
Como veras, los alimentos grasos estan practicamente ausentes. 

Desayuno 

1 tz. de leche descremada / 1 vasito de yogurt descremado con 1C. de salvado de avena. 

2 tostadas integrales con crema de aceitunas / 1 pan pita con un trozo de queso fresco. 

Cualquier fruta de la estacion. 

Media manana 

2 galletas integrales con queso cottage cheese. 

1 jugo de frutas 

Almuerzo 

1 solterito de queso fresco / ensalada de hojas verdes. 

Adobo de alpaca / pescado a la chorrilllana . 

Medio camote al homo / arroz a la jardinera. 

1 coctel de frutas / 1 mazamorrita de naranja- 
1 infusion. 

Cena 

Sandwich de pan integral o pita con vegetales, queso descremado, aceitunas con aceituna, lechuga, tomate, 
espinaca. Champinones, una gotas de aceite de oliva. 

1 vasito de yogurt descremado con 1 C. de salvado de avena. 

2 mitades de duraznos al jugo / 1 tz. de gelatina. 

1 infusion 

Se debe beber como mrnimo un litro y medio, de agua mineral 

Relation de Medidas 
1 C = 1 cuchara sopera. 

1 c = 1 cucharita de cafe. 

1 tz. = 1 taza 


2 a DIETA PARA REDUCIR EL COLESTEROL para disminuir el colesterol malo (LDL) y perder 
unos kilos. 

Desayuno y merienda: 

Alternativa 1 

Un vaso de leche descremada (desnatada); puede ser cafe descafeinado, te, u otra infusion como el mate 
(infusion trpica de Uruguay y Argentina) con leche. 

Dos tostadas de pan integral untadas con queso descremado, o mermelada dietetica. 

Alternativa 2 

Jugo (zumo) de frutas frescas (preferente de uva) 

Lrutas frescas 

Un yogur descremado (desnatado) o light 

Alternativa 3 
Cafe descafeinado 

Un yogur con cereales (no recomendado para personas con trigliceridos elevados) 

Almuerzo: 

Alternativa 1 
Sopa de verduras 

Carne de ternera magra con ensalada de lechuga, tomate y cebolla; o utilice la combination de verduras a 
su gusto. 

Alternativa 2 

Pure de patatas (papas). 

Pescado con zanahoria rallada, o con calabaza. 

Alternativa 3 

Lentejas preparadas con pimento y zanahoria 
Polio cocinado con pimento y tomate 
Un yogur descremado 
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Alternativa 4 
Sopa de verduras 
Pescado asado 

Alternativa 5 
Berenjenas a su gusto 
Filete de pescado a su gusto 

Alternativa 6 

Espaguetis integrales (preferente), u otro tipo con salsa de tomate; no le agregue queso de rallar. 

Filete de pechuga de pavita (pavo), a la plancha, con tomate y radicheta, o espinaca. 

Alternativa 7 

Ensalada con pimiento, tomate y cebolla 
Merluza u otro pescado al homo, o a la plancha 

Alternativa 8 
Sopa de verduras 

Milanesa de un corte magro, al homo, o frito con muy poco aceite y que sea preferentemente de oliva, 
de canola. 

Un yogur descremado 


Cena: 

Alternativa 1 

Tomate relleno de atun natural (tuna) 

Pescado con tomate 

Alternativa 2 
Espinacas hervidas. 

Soufle de calabaza (calabaza pisada, 2 claras de huevo batidas y al homo); ensalada de lechuga y tomate. 

Alternativa 3 

Sopa de verduras 

Polio con pure de papas (patatas) 

Alternativa 4 
Esparragos a su gusto 
Arroz integral con mariscos 

Alternativa 5 
Tarta de acelga 
Pescado con cebolla 

Alternativa 6 

Habichuelas (judias verdes, arvejas), con papas (patatas) hervidas 
Una portion pequena de pasta, o 2 porciones de pizza, sin queso. 

Te 

Alternativa 7 
Choclo (marz) hervido 
Polio con ensalada 

Alternativa 8 

Esparragos hervidos, o rehogados. 

Pescado cocinado a su gusto 



COMIDAS PROHIBIDAS 


CARNES: grasosas como la de cerdo, tocino, salchicha y otros productos elaborados con carne de cerdo. 

CARNES FRIAS: carnes procesadas, carnes Mas que NO sean de pavo como (salami, mortadela), hot- 
dogs y hamburguesas de restaurantes de comida rapida (estan hechos con mucha grasa), vlsceras (rinones, 
sesos, hlgado, etc.), pates. 

AVES: grasosas (pato, ganso), 

PESCADO: enlatado en aceite. 

MARISCOS: langosta, camarones, cangrejos, ostras. 

HUEVOS: Limitar las yemas de huevo a dos por semana. 

FRUTAS: Aguacate y Coco. 

VEGETALES: Aceitunas. 

Los vegetales almidonados (papas, malz, Mjoles) deben ser utilizados solo si se utilizan como substituto 
de una portion de pan o cereal. 

LEGUMINOSAS: Frijoles (enlatados) con azucar o cerdo. 

OLEAGINOSAS: Cacahuates. Pistaches, Nueces, Almendras, Pepitas. 

PAN: Todos los pasteles horneados con manteca o mantequilla y azucar 

Mezclas comerciales con huevos deshidratados y leche entera. Evita pan dulce, donas y pasteles. 

CEREAL: Arroz Mto. 

LACTEOS: Leche entera y productos empacados con leche entera. Crema. helados, budines, yoghurt, 
quesos, de leche entera. Sustitutos de crema no lactea. 

GRAS AS: Mantequilla, manteca, margarina solida, aderezos comerciales para ensaladas, salsas cremosas. 

POSTRES: Bocadillos Mtos como papas, chocolates, dulces en general, jaleas, gelatinas, almrbar, budines 
de leche entera, helados y paletas de helado de leche, mantequilla de cacahuate. 

BEBIDAS: Jugos de frutas azucaradas, refrescos, chocolate hecho con leche entera y/o azucar. Consome, 
caldo de carne. 

BEBIDAS ALCOHOLICAS: 2 a 3 bebidas por semana. 
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COMIDAS PERMITIDAS PARA PERSONAS CON COLESTEROL ALTO 


CARNES: Magras, res o ternera cortes NO grasosos. 

CARNES FRIAS: de pavo. 

AVES: Polio y pavo. 

PESCADO: todo tipo de pescado fresco o enlatado en agua. 

MARISCOS: cangrejo sintetico. 

HUEVOS: Clara de huevo (uso libre). 

FRUTAS: Come tres porciones de fruta fresca al dra (1 porcion = 1/2 taza). Asegurate de comer por lo 
menos una fruta crtrica al dra. Fruta congelada o en lata sin azucar. 

VEGETALES: La mayorra de vegetales son de uso LIBRE. El uso de un vegetal amarillo se recomienda 
diariamente. Los vegetales pueden ser cocidos, al vapor, colados. 

LEGUMINOSAS: 1 taza por dra. 

OLEAGINOSAS: Ninguna. 

PAN: Una pieza de pan bianco o una rodaja de pan integral puede ser utilizada, o tres galletas saladas co- 
mo sustituto. Espagueti o pastas (1/2 taza) puede ser utilizada como sustituto del pan. 

CEREAL: Todos los de caja o naturales incluido el arroz cocido. 

LACTEOS: Siempre utiliza leche descremada o productos hechos de leche descremada, tales como quesos 
bajos en grasa (fresco, cottage, sin crema, panela), yoghurt bajo en grasa y leche descremada liquida o en 
polvo. 

GRAS AS: Aceites vegetales poliinsaturados derivados de cartamo, soya, girasol, marz o semilla de ajon- 

jolf. 

POSTRES: Limitarse a una porcion por dra, sustituye cada porcion por una porcion de pan o cereal: nieve 
(1/4 taza), gelatina sin sabor o gelatina con sabores con sustitutos de azucar (1/3 taza), budrn preparado 
con leche descremada (1/2 taza), souffles de claras de huevo sin mantequilla (1/2 taza). 

BEBIDAS: Jugos de frutas frescas, agua, cafe negro, te o te de hierbas, refrescos dieteticos; cocoa hecha 
con leche descremada o desgrasada, 

BEBIDAS ALCOHOLICAS: 2 a 3 bebidas por semana 
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LA HEPATITIS 


Definition: 

La hepatitis es una infeccion viral que produce la inflamacion del hrgado, como consecuencia de esta se 
bloquea el paso de la bilis que produce el hrgado al descomponer la grasa, y se altera la funcion del hrgado 
de eliminar las toxinas de la sangre, de producir diversas sustancias importantes y de almacenar y distri- 
buir la glucosa, vitaminas y minerales. 

a CAUSAS 

La infeccion esta producida por varios tipos de virus y por ello se caracterizan la hepatitis A, B, C, y D 
segun el tipo de virus causante en cada caso. 

La Hepatitis A (infecciosa) y se contagia por via oral y fecal a traves de ciertos alimentos (crustaceos), 
agua o materiales contaminados. Entre el contagio y la aparicion de sintomas (perrodo de incubation) 
transcurren de 15 a 50 dras. 

La Hepatitis B (serica) se contagia por la sangre (sangre o agujas contaminadas), por el sudor, semen, 
saliva o lagrimas y secreciones vaginales a traves de heridas o mucosas. Tambien se trasmite a traves de la 
placenta al feto, y a traves de contactos sexuales. 

La C y D son de parecidas caracterrsticas a la B. 


^ SINTOMAS 

Los sintomas mas frecuentes en la Hepatitis A son: 

• fiebre 

• perdida del apetito 

• malestar general con cansancio 

• nauseas y molestias de estomago 

• ictericia (color amarillo de la piel y del ojo) 

• dolor en la parte alta del abdomen 

En la Hepatitis B son similares aunque mas lentos y ademas aparece un cuadro como de gripe, con dolo- 
res musculares y de cabeza, o incluso picores en la piel y artritis. 

Todos estos sintomas duran de 1 a 6 semanas y la ictericia unas tres semanas. 

La complication de la hepatitis puede llevar a una cirrosis de hrgado y a un cancer de hrgado en algunos 
casos. 

Parte de los afectados (entre el 5 y 10%) se cronifican y son portadores del virus por lo que trasmiten la 
enfermedad. 

Para confirmar el diagnostico se realizan analisis de la sangre que revela una elevation anormal de las 
enzimas del hrgado. Luego se realizan diversos test para definir el virus causante de cada hepatitis. 


a FACTORES de riesgo 

Es mas frecuente en la pubertad pero puede adquirirse a cualquier edad. 

La falta de higiene en las comidas, en la preparation de alimentos y el tomar agua contaminada es la fuen- 
te mas importante de contagio en la hepatitis A. 

En la hepatitis B el factor de riesgo principal es el personal sanitario por el uso de agujas y del cuidado de 
heridas, etc..y en el caso de convivir con portadores cronicos del virus. Otros factores son la administra- 
tion de drogas inyectadas, la promiscuidad sexual, el padecer hemofilia, etc ... 

La hepatitis B no se trasmite via oral como la A. 

La hepatitis C si se trasmite igual que la B, por sangre o secreciones corporales. La hepatitis B y C se pue- 
den trasmitir a la vez y conjuntamente. 

a PREVENCION 

El metodo mas efectivo es la aplicacion de la vacuna Engerix-B, que puede administrarse a cualquier edad 
(protection entre el 90% al 95%).La pauta de vacunacion es una dosis inicial, otra al mes y otra a los 6 
meses (total 3 dosis). Se administra I/M en el deltoides (hombro) de adultos o en el muslo en ninos. 

Indicaciones precisas de la vacunacion son: 
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• A1 nacimiento 

• Adolescentes (por el comienzo de actividad sexual, y drogadiccion) 

• Personas con promiscuidad sexual 

• Personal sanitario 

Hace unos meses aparecio en el mercado una nueva vacuna de dos dosis (en 2 anos)contra la hepatitis A. 
Esta vacuna es efectiva en un 80 a 98% de los casos, consiguiendo una protection, de cuatro hasta veinti- 
cinco anos. 

A1 convivir con una persona afectada de hepatitis A se recomienda lavar los platos, vasos, y cubiertos con 
agua caliente. 

Las mujeres embarazadas con hepatitis B trasmiten la enfermedad al bebe. En estos casos se aconseja va- 
cunar al bebe al nacer y durante su primer ano de vida. La hepatitis C no se trasmite por la placenta pero 
como suele asociarse a la hepatitis B y por ello se aconsejan medidas similares. 

^TRATAMIENTO 


No existe un tratamiento de la infection, por lo que se recomienda reposo y una dieta apropiada con abun- 
dantes protemas y pocas grasas, hasta que los niveles de transaminasas en la sangre desciendan. Se debe 
tomar abundantes lrquidos y evitar ciertos medicamentos que producen toxicidad hepatica (analgesicos, 
tranquilizantes, etc...). 

Se puede prevenir la hepatitis A con la inyecciones de una Gamma globulina espetifica, esta es efectiva 
en el 75% de los casos cuando se administra antes del contagio con este virus (en el caso de factores de 
riesgo). La protection dura cinco meses. A veces se administra despues de una exposition al virus (antes 
de las dos semanas posteriores al contagio) y puede prevenir o reducir los smtomas de la enfermedad. 

La gamma globulina espetifica de la hepatitis B se administra en el caso de contagio (o posible contagio) 
y es efectiva en la prevention de la enfermedad. 
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ANALISIS DE LABORATORIO 


HEMOGRAMA 

LEUCOCITOS. GLOBULOS BLANCOS 


Los leucocitos o globulos blancos son celulas que estan principalmente en la sangre y circulan por 
ella con la funcion de combatir las infecciones o cuerpos extranos; pero en ocasiones pueden atacar los 
tejidos normales del propio cuerpo. Es una parte de las defensas inmunitarias del cuerpo humano. 

Se Hainan globulos blancos ya que este color es el de su aspecto al microscopio. 

Hay diferentes grupos de globulos blancos: los llamados polimorfonucleares (neutrofilos, eosinofilos y 
los basofilos) y los mononucleares (los linfocitos y los monocitos). 

El origen de todas las formas de leucocitos es a partir de celulas madres de la medula osea. 


a PARA QUE SE REALIZA SU ESTUDIO 

La modificacion de la cantidad de leucocitos puede orientar al diagnostico de enfermedades infecciosas, 
inflamatorias, cancer y leucemias, y otros procesos. Por ello el recuento es muy orientativo en diferentes 
enfermedades. Ademas el porcentaje de cada grupo de leucocitos nos ofrecera una mayor informacion 
para precisar un diagnostico. 

Cuando en la medicion de leucocitos se ven celulas jovenes aparecen los neutrofilos en forma de nu- 
cleo en forma de baston ( cayados ), y un aumento del porcentaje de los globulos blancos polimorfonu- 
cleares, esto se denomina como desviacion "a la izquierda". Este termino sugiere infecciones bacteria- 
nas agudas. 

El estudio de los leucocitos se realiza habitualmente en un estudio de hematimetna y recuento leucocita- 
rio completo. 


^VALORES normales de leucocitos 


Valores Normales de Neutrofilos 

Hombre adulto 
Mujer adulta 

(4,5 a 11) 

(4 a 10,20) mil/piL 


Hombre adulto 
Mujer adulta 

(40 - 70) % 

(40 - 75) % 

Valores Normales de Linfocitos 



Valores Normales de Monocitos 

Hombre adulto 
Mujer adulta 

(19 - 48) % 
(20 - 52) % 

Hombre adulto 
Mujer adulta 

Valores Normales de Eosinsofilos 

(3,4 - 12) % 
(2 - 11) % 

Valores Normales de Basofilos 

Hombre adulto 
Mujer adulta 

(0-7) % 
(0-5) % 


Hombre adulto 
Mujer adulta 

(0-2) % 
(0-2) % 


^ 6 / 3 
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^QUE INDICAN LOS RESULTADOS ANORMALES 

Un numero disminuido de leucocitos (leucopenia) pueden aparecer en ciertas enfermedades: 

• Fallo de la medula osea (por tumores, fibrosis, intoxicacion, etc...) 

• Enfermedades autoinmunes (Lupus, etc...) 

• Enfermedades del higado o rinon 

• Exposicion a radiaciones 

• Presencia de sustancias citotoxicas 

Un numero aumentado de leucocitos (leucocitosis) puede deberse a: 

• Dano de tejidos en quemaduras 

• Enfermedades infecciosas 

• Enfermedades inflamatorias (por autoinmunidad-reumaticas 6 por alergia) 

• Estres 

• Leucemia 

aALTERACIONES de la medicion por la actuacion de medicamentos 

Pueden aumentar el numero de leucocitos: 

• Alopurinol 

• Epinefrina 6 adrenalina 

• Cortisona 

• Cloroformo 

• Heparina 

• Quinina 

• Triamterene 

Pueden disminuir el numero de leucocitos: 

• Antibioticos 

• Anticonvulsivantes 

• Antihistammicos 

• Antitiroideos 

• Arsenicales 

• Barbituricos 

• Diureticos 

• Quimioterapicos 

• Sulfonamidas 
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HEMATIMETRIA. 


OTROS NOMBRES 

• Hemograma, 

• Estudio hematologico de rutina. 

^cQUE SE ESTA ESTUDIANDO? 

En un estudio rutinario de hematimetna se van a cuantificar y evaluar diferentes grupos celulares, las 
globulos rojos (hematies), los globulos blancos (leucocitos), las plaquetas, el contenido de hemoglobina, 
y otros parametros relacionados con su cantidad, forma y contenido. 

^ VALORES QUE SE ESTUDIAN 


Parametro 

Valores Normales 


Mujer adulta 

Hombre adulto 

Numero de hematies 

(3,7 - 6) 

10 6 /mm 3 

(4,7 - 6,1) mil/pL = 10 6 /mm 3 

Hemoglobina 

(12 - 16) 

g/di 

(14 - 18) g/dl 

Hematocrito 

(37 - 47) 

% 

(42 - 52) % 

VCM (Volumen Corpuscular Medio) 

(80 - 94) 

fl 

(80-94) fl 

HCM (Hemoglobina Corp. Media) 

(27 - 33) 

pg 

(27-33) pg 

CMHC (Concentracion Hb Corp Media) 

(32 - 36) 

g/di 

(33-37) g/dl 

Plaquetas 

(150-450) mil/juL = 

10 6 /mm 3 (130 - 450) mil/pL = 10 6 /mm 3 

VPM 

(7,4-11) 

fi 

9,6 fl 

RDW 

(11,6 - 16,5) % 

Velocidad Eritrosedimentacion a 1 h. 

Menor de 15 mm 

menor de 20 mm 


a ^.PARA que se realiza? 

1. La cantidad de hematies puede ofrecer datos de salud o de la presencia de una anemia, en- 
fermedades generales, o diferentes tipos de cancer. Como los hematies son los encargados 
de transportar la hemoglobina (proteina que porta el oxigeno a los tejidos), su disminucion 
produce cansancio y sensacion de fatiga. 

2. La concentracion de hemoglobina nos ofrecera datos complementarios sobre la posible alte- 
racion del numero de hematies. 

3. El hematocrito, es el porcentaje de la masa del eritrocito con relacion al volumen sanguineo. 
Con esos datos son calculados los indices hematimetricos (VCM, HCM, VMHC). La altera- 
cion de estos parametros nos ayudaran a orientar diferentes enfermedades que causan alte- 
raciones en estos indices (Ejemplo: diferentes tipos de anemias) 

4. Los globulos blancos (leucocitos) son los encargados de las defensas de la persona, por ello 
en cuadros de infeccion estan aumentados, o en ciertas enfermedades estan disminuidos. 
Tambien es importante saber cuales son las poblaciones de cada tipo de leucocitos, por ello 
en los resultados aparecen los neutrofilos, monocitos, linfocitos, basofilos y eosinofilos. Se- 
gun los resultados de cada una de estas poblaciones se puede orientar hacia una u otra en- 
fermedad. 

5. Las plaquetas son las celulas encargadas de parte de la coagulacion por ello si su numero 
disminuye pueden aparecer cuadros de hemorragias (sangrados) que puede deberse a dife- 
rentes problemas y enfermedades, y su numero aumenta en diferentes enfermedades reuma- 
ticas o autoinmunes. 

Cada uno de estos valores puede ofrecer mayor informacion; por ello recogeremos cada uno 
de ellos por separado. 
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HEMATOCRITO. 


a DEFINICION 

Tras una centrifugacion de la sangre total se pueden apreciar dos niveles, uno con el deposito de los 
globulos rojos, principalmente, y otro nivel del plasma total. La relacion porcentual entre ambos es lo que 
describe el hematocrito y describe el porcentaje de celulas transportadoras de oxigeno con respecto al 
volumen total de sangre. 

El analisis del hematocrito se realiza normalmente en un estudio completo de hematimetna, con el re- 
cuento de globulos rojos o hematies. 

aVALORES normales de hematocrito 


Recien nacido 

44 a 56 % 

A los 3 meses 

32 a 44 % 

Al ano de edad 

36 a 41 % 

Entre los 3 y 5 anos 

36 a 43 % 

De los 5 a los 15 anos 

37 a 45 % 

Hombre adulto 

42 a 52 % 

Mujer adulta 

37 a 47 % 


* QUE INDICAN LOS RESULTADOS ANORMALES? 

Un mdice bajo de Hematocrito puede deberse a: 

• Anemia 

• Fallos en la medula osea (Radiaciones, toxinas, fibrosis, tumores, etc...) 

• Embarazo 

• Hemorragias 

• Hipertirodismo 

• Hemolisis (destruccion de globulos rojos), por una transfusion 

• Leucemia 

• Problemas de alimentacion 

• Artritis reumatoide 

Un mdice alto de Hematocrito puede deberse a: 

• Cardiopatfas 

• Deshidratacion 

• Eclampsia (en el embarazo) 

• Enfermedades pulmonares cronicas 

• Exceso de formacion de hematies (Eritrocitosis) 

• Policitemia vera 

• Choque (shock) 

PLAQUETAS 

Las plaquetas son celulas producidas por los megacariocitos en la medula osea mediante el proceso de 
fragmentacion citoplasmatica, circulan por la sangre y tiene un papel muy importante en la coagulacion. 

Para ello forman nudos en la red de fibrina, liberan substancias importantes para acelerar la coagulacion 
y aumentan la retraccion del coagulo sangufneo. 

En las heridas las plaquetas aceleran la coagulacion, y ademas al aglutinarse obstruyen pequenos va- 
sos, y engendran substancias que los contraen. 


an Alisis bioqlmmico . 


aOTROS nombres 


• Analisis bioqufmico, 

• Analisis de rutina bioqufmica. 

a ^.PARA que se realiza? 

Los parametros que se estudian en una rutina de bioqui'mica en sangre son la concentracion de varias 
sustancias qufmicas que se encuentran en la sangre en el momento del analisis y su determinacion sirve 
al medico para: 


• Confirmar un diagnostico en un paciente con sfntomas de cierta enfermedad. 

• Controlar la respuesta al tratamiento de la enfermedad. 

• Para el diagnostico precoz en personas que no presentan sfntomas, pero que pue- 

den tener algun factor de riesgo para diferentes enfermedades. 

En general estos parametros informan sobre el estado y la funcion del hfgado, el rinon, la diabetes, 6 el 
estado de inflamacion en relacion a las enfermedades reumaticas, entre otros. 

a PRINCIPALES parAmetros bioouimicos 

Para estudiar la funcion renal se estudian los valores de urea, creatinina, sodio, potasio, colesterol, 
trigliceridos, calcio y fosforo. 

Para la valorar la funcion del hfgado se solicitan las transaminasas, las fosfatasas alcalinas, la gam- 
maglutamiltranspeptidasa , la bilirrubina. 

Para el diagnostico y control de la diabetes se solicita la glucemia, la hemoglobina glicosilada 
(HbAlc), el colesterol, el colesterol HDL (bueno) y el colesterol LDL (malo), los trigliceridos y la creatini- 
na. 
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a PRIncipales parAmetros bioouimicos 

Para estudiar la funcion renal se estudian los valores de urea, creatinina, sodio, potasio, colesterol, trigli- 
ceridos, calcio y fosforo. 

Para la valorar la funcion del higado se solicitan las transaminasas, las fosfatasas alcalinas, la gamma- 
glutamiltranspeptidasa , la bilirrubina. 

Para el diagnostico y control de la diabetes se solicita la glucemia, la hemoglobina glicosilada (HbAlc), 
el colesterol, el colesterol HDL y el colesterol LDL, los trigliceridos y la creatinina. 

^VALORES NORMALES 


parAmetros bioquimicos 

VALORES NORMALES 

Glucosa en sangre 

70 - 120 mg por decilitro 
(en ninos 40 a 100 mg/dl) 

Urea 

20 - 50 mg/dl 
(ninos: 5 a 18 mg/dl) 

Acido urico 

hombres adultos: 2,4-7 mg/dl 
mujeres adultas: 2,4 -5,7 mg/dl 
(ninos: 2,5 a 5 mg/dl ) 

Creatinina 

hombres adultos: 0,6 - 1,4 mg/dl 
mujeres adultas: 0,7 - 1,2 mg/dl 
(ninos 0,2 y 1 mg/dl) 

Colesterol TOTAL Suero 

hombres adultos: 150 - 250 mg/dl 
mujeres adultas: 130-230 mg/dl 

Colesterol HDL Suero (Bueno) 

Hombres: mayor de 45 mg/dl 

Mujeres: mayor de 55 mg/dl 

Colesterol LDL Suero (Malo) 

60-150 mg/dl 

Trigliceridos 

hombres adultos: 40 - 150 mg/dl 
mujeres adultas: 40 - 165 mg/dl 

Bilirrubina TOTAL Suero 

0,1 - 1 mg/dl 

Bilirrubina Directa 

0,1 - 0,3 mg/dl 

Bilirrubina Indirecta 

menor de 1 mg/dl 

Transaminasa GOT (ASAT) 

hombres adultos: 5-37 Ul/I 
mujeres adultas: 10 - 36 Ul/I 

Transaminasa GPT (ALAT) 

hombres adultos: 5-40 Ul/I 
mujeres adultas: 10 - 40 Ul/I 

Gamma Glutamil Transferasa G-GT 

Hombres adultos: 5-50 Ul/L 

Mujeres adultas: 11-45 Ul/L 

Fosfatasa Alcalina Suero 

Hombres adultos: 40 - 129 Ul/L 

Mujeres adultas: 60-280 Ul/L 

Protefnas totales 

6,4 -8,3 g/dl 

Albumina 

3,4 -5,4 g/dl 

Hierro en Sangre 

Hombres adultos: 70 - 180 pig/dl 

Mujeres adultas: 60-160 pg/dl 

Calcio 

8,5 - 10,5 mg/dl 

Potasio 

3,5-5 mmol/L 

Sodio 

135 - 145 mEQ/L 

Fosforo 

2,9 - 5,0 mg/dl 


En estos valores puede haber ciertas diferencias por la tecnica o por criterios de normalidad propios de 
laboratorios concretos, a veces en el rango de valores y otras veces por las unidades a las que se hace 
referenda. 


INMUNOLOGIA 

Alfa - Fetoprotefna 

Ferritina Suero 

Acido Folico Suero 

Vitamina B12 (Cianocobalamina) 


Valores Normales : 

Hombres: 0 - 10,9 ng/ml 
Hombres: 20 - 200 ng/ml 
Hombres: 3,1 - 17,5 ng/ml 
Hombres: 157 - 1059 pg/ml 
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GLUCOSA EN SANGRE 


a OTROS nombres 

• Glucosa, 

• Glucemia, 

• Glucosa en sangre, 

• Azucar en sangre. 

aDEFINICION 

Es un analisis que se realiza por separado o en una peticion general de bioqufmico en la sangre. 

Mide la cantidad (concentracion) de glucosa presente en la sangre. 

La glucosa es un azucar que es utilizado por los tejidos como forma de energia al combinarlo con el oxi- 
geno de la respiracion. Cuando comemos el azucar en la sangre se eleva, lo que se consume desapare- 
ce de la sangre, para ello hay una hormona reguladora que es la insulina producida por el pancreas (is- 
lotes pancreaticos). Esta hormona hace que la glucosa de la sangre entre en los tejidos y sea utilizada 
en forma de glucogeno, aminoacidos, y acidos grasos. Cuando la glucosa en sangre esta muy baja, en 
condiciones normales por el ayuno, se secreta otra hormona llamada glucagon que hace lo contrario y 
mantiene los niveles de glucosa en sangre. 

El tejido mas sensible a los cambios de la glucemia es el cerebro, en concentraciones muy bajas o muy 
altas aparecen smtomas de confusion mental e inconsciencia. 

a /.PARA que se realiza este estudio? 

El analisis de la glucosa sobre todo se realiza para estudiar la posible presencia de una diabetes mellitus 
o sacarina. Como es una enfermedad muy compleja y con grandes repercusiones de salud es un anali- 
sis muy discriminative y util que se realiza de forma bastante rutinaria. 

^ VALORES normales de azucar en la sangre 

Los valores normales son entre 70 y 120 mg/dl. En los ninos pequenos se aceptan valores de 40 a 100 
mg/dl. 

Los valores mas bajos de 40-50 mg/dl se consideran bajos (hipoglucemia). 

Los valores mas altos de 128 mg/dl se consideran altos (hiperglucemia). 

Pueden modificar los valores de glucemia y no ser por una diabetes ciertas situaciones: 

1. Estres por enfermedades agudas (infarto cerebral, cardiaco, anestesia general) 

2. Los tratamientos con sueros en vena, ya que contienen dextrosa (azucar) 

3. Embarazo 

4. Medicamentos(antidepresivos, antihipertensivos, hormonas femeninas, etc...) 

5. El alcohol y analgesicos pueden disminuirla. 


^DIAGNOSTICOS POSIBLES EN VALORES ANORMALES DE GLUCEMIA 

Puede aparecer la glucemia aumentada (hiperglucemia) en: 

• Diabetes mellitus 

• Enfermedades renales 

• Feocromocitoma 

• Hipertiroidismo 

• Glucagonoma 

• Pancreatitis aguda 

• Sfndrome de Cushing 

• Tumores de pancreas 

• Otras situaciones antes explicadas (estres, sueros, embarazo, medicamentos) 
Puede aparecer la glucemia disminuida (hipoglucemia) en: 

• Dietas excesivas 

• Enfermedades hepaticas 

• Enfermedad de Addison 

• Exceso de insulina en diabeticos 

• Hipopitituarismo 

• Hipotiroidismo 

• Insulinoma 
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UREA EN LA SANGRE 


^ OTROS nombres 

• Urea, 

• Nitrogeno ureico en sangre. 


aDEFINICION 


Es un analisis que se realiza por separado o en una peticion general de bioqiumico en la sangre. 

Mide la cantidad (concentracion) de urea o nitrogeno ureico presente en la sangre. 

La urea es el resultado final del metabolismo de las protemas. Se forma en el hfgado a partir de la des- 
truccion de las protemas. Durante la digestion las protemas son separadas en aminoacidos, estos con- 
vene nitrogeno que se libera como ion amonio, y el resto de la molecula se utiliza para generar energfa 
en las celulas y tejidos. El amonio se une a pequenas moleculas para producir urea, la cual aparece en 
la sangre y es eliminada por la orina. Si el rinon no funciona bien la urea se acumula en la sangre y se 
eleva su concentracion. 


a ^.PARA que se realiza este estudio? 

En general es un parametro que indica la funcion renal, aunque puede estar alterado en enfermedades 
del higado o en la deshidratacion. 


a VALORES normales de urea en sangre 

Los valores normales en los adultos son entre 20 y 50 mg por decilitro. En los ninos pequenos se acep- 
tan valores de 5 a 18 mg/dl. 

Los valores mas altos de 100 mg/dl se deben a un fallo renal importante. 


a VALORACION de resultados anormales 

Puede aparecer la urea elevada en sangre (uremia) en: 

• Dietas con exceso de protemas 

• Enfermedades renales 

• Fallo cardiaco 

• Hemorragias gastrointestinales 

• Hipovolemia (quemaduras, deshidratacion) 

• Inanicion 

• Obstrucciones renales (piedras, tumores) 
Puede aparecer la urea disminuida en: 

• Dieta pobre en protemas 

• Fallo hepatico 

• Embarazo 

• Exceso de hidratacion. 

• Malnutricion 
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ACIDO URICO EN LA SANGRE 


^OTROS nombres 


• Acido urico, 

• Estudio de acido urico, 

• Acido urico en sangre. 

aDEFINICION 


Es un analisis que se realiza por separado o en una peticion general de bioquimico en la sangre. Mide la 
cantidad (concentracion) del acido urico presente en la sangre. 

El acido urico es el resultado final del metabolismo de las purinas (partes de DNA y RNA). La mayor 
parte del acido urico se excreta por el rinon, y algo por el sistema intestinal. Cuando aumenta la destruc- 
cion de los tejidos (como en diversos tipos de cancer) el acido urico aparece elevado en sangre, aunque 
la causa mas comun de su elevacion es la gota. 

a v.PARA que se realiza? 

Sobre todo para hacer un diagnostico de gota, pero en ciertos procesos puede aparecer elevado y es util 
para evaluar otras enfermedades. 

A valores del Acido urico 

Los valores normales en los hombres adultos son entre 2,4 y 7 mg por decilitro. En las mujeres adultas 
2,4 a 5,7 mg/dl. En los ninos pequenos se aceptan valores de 2,5 a 5 mg/dl. 

Los valores mas altos de 12 mg/dl se consideran altos (hiperuricemia). 

Pueden modificar los valores de acido urico y no ser por una gota ciertas situaciones: 

1. Estres en general puede elevar los niveles de acido urico. 

2. La utilizacion de contrastes radiologicos tambien 

3. Ciertos productos y medicamentos pueden aumentar el acido urico, la cafeina, el al- 
cohol, las teofilinas, etc... 

4. Pueden disminuir los valores de acido urico, la aspirina, el alopurinol, los corticoides, 
las hormonas femeninas. 

aDIAGNOSTICOS posibles en valores anormales 


Puede aparecer el acido urico elevado en sangre (hiperuricemia) en: 

• Acidosis metabolica 

• Alcoholismo 

• Diabetes mellitus 

• Dieta rica en purinas (carnes rojas, vfsceras de animales, embutidos, mariscos, frutos 
secos) 

• Eclampsia en el embarazo 

• Exceso de ejercicio 

• Fallo renal 

• Gota 

• Hipoparatiroidismo 

• Lesiones graves en los tejidos (quemaduras, traumatismos) 

• Leucemia 

• Litiasis renal 

• Policitemia vera 

• Quimioterapia del cancer 

Puede aparecer el acido urico disminuido (hipouricemia) en: 

• Dietas baja en purinas (protemas) 

• Smdrome de Fanconi 

• Enfermedad de Wilson 
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CREATININA EN LA SANGRE 


^ OTROS nombres 

• Creatinina serica. 


a DEFINICION 

Es un analisis que se realiza por separado o en una peticion general de bioqiumico en la sangre. 

Mide la cantidad (concentracion) de creatinina presente en la sangre. 

La creatinina es el resultado de la degradacion de la creatina, que es un componente de los musculos. 
La creatinina puede ser transformada en ATP que una fuente de alta energia para las celulas. La pro- 
duccion de creatinina depende de la modificacion de la masa muscular, y ello varfa poco y los niveles 
suelen ser muy estables. 

a ^.PARA que se realiza este estudio? 

Es un parametro que indica la funcion renal. 

^ VALORES NORMALES EN LA SANGRE 

Los valores normales en los hombres adultos son entre 0,6 y 1,4 mg por decilitro. En las mujeres adultas 
entre 0,7 y 1,2 mg por decilitro En los ninos pequenos se aceptan valores de 0,2 y 1 mg/dl. 

Los valores mas altos de 4 mg/dl se deben a un fallo renal importante. 

aDIAGNOSTICOS posibles en valores anormales 

Puede aparecer la creatinina elevada en sangre en: 

• Acromegalia 

• Deshidratacion 

• Distrofia muscular 

• Eclampsia 

• Glomerulonefritis 

• Nefropatia diabetica 

• Obstrucciones renales (piedras, tumores) 

• Pielonefritis 

• Problemas cardiacos 

Puede aparecer la creatinina disminuida en: 

• Distrofia muscular avanzada 

• Miastenia gravis 
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TRIGLICERIGOS EN SANGRE 


a OTROS nombres 

• Trigliceremia, 

• Grasas en sangre. 


a DEFINICION 

El nivel de trigliceridos se realiza mediante un analisis del suero sangufneo en una muestra normal. 

a ^.PARA oue se realiza el estudio? 

Los trigliceridos forman parte de las grasa del cuerpo humano. Las grasas del cuerpo humano son las 
grasas neutras, los Ifpidos conjugados, y los esteroles. 

Las grasas neutras estan formadas por acidos grasos, linoleico, estearico, araquidonico, y palmftico. La 
union de tres acidos grasos de estos mediante una esterificacion produce el triglicerido. Una vez unidos 
se almacenan en el tejido adiposo (grasa) del cuerpo, para su posterior utilizacion, siendo un almacen de 
grasas rapidamente utilizables. 

Se utilizan para producir energia. Los acidos grasos penetran por la dieta y se mantienen en la sangre 
hasta su deposito. Si esta ingesta - absorcion - deposito se ve alterada aparecen en la sangre en exceso 
y favorecen el deposito de placas en las venas y arterias. Por ello el analisis de los trigliceridos es una 
parte de una evaluacion de factores de riesgo coronario. 

Los trigliceridos son una forma de almacenar energia en forma de depositos en los musculos y en tejido 
adiposo. Cuando se realizan esfuerzos sin suficiente aporte se movilizan entre las comidas, de acuerdo 
con la energia que necesite el organismo. 

a VALORES normales 

Normal: omenos de 150 mg/dl 

Limite alto:<>150 a 199 mg/dl 
Alto: <>200 a 499 mg/dl 

Muy alto: <>500 mg/dl o superior 


parAmetros bioquimicos 

VALORES NORMALES 

Trigliceridos 

hombres adultos: 40 - 150 mg/dl 
mujeres adultas: 40 - 165 mg/dl 


a VALORACION de resultados anormales 

Los niveles aumentados de trigliceridos se asocian a un mayor riesgo de enfermedades vasculares, tan- 
to cardiacas (infartos, angina de pecho) como cerebrales (ictus). Los niveles aumentados si se asocian a 
personas con obesidad y/o diabetes son de riesgo altfsimo de padecer estas enfermedades. 

Los trigliceridos aumentados pueden reflejar: 

• Cirrosis hepatica. 

• Diabetes mal controlada. 

• Hiperlipoproteinemia familiar. 

• Hipotiroidismo. 

• Ingesta pobre de protefnas en la dieta y alta en carbohidratos. 

• Pancreatitis. 

• Smdrome nefrotico. 

Los trigliceridos disminuidos pueden reflejar: 

• Desnutricion 


Dieta pobre en grasas 

Hipertiroidismo 

Smdrome de malabsorcion. 
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BILIRRUBINA 


a OTROS nombres 

• Bilirrubina total, 

• Bilirrubina no conjugada, bilirrubina conjugada, 

• Bilirrubina directa, bilirrubina indirecta. 

a DEFINICION 

La bilirrubina es un producto derivado del metabolismo de la hemoglobina. Los hematies al degradarse 
liberan la hemoglobina que es metabolizada a dos moleculas el grupo heme y el grupo globina, el grupo 
heme se transforma en biliverdina y esta en bilirrubina a la cual se le llama "no conjugada" o indirecta. Al 
pasar por el higado esta bilirrubina se conjuga con acido glucuronido transformandose en bilirrubina 
"conjugada" o directa. 

El higado segrega esta bilirrubina directa a traves de las vias biliares hacia el intestino, al metabolizarse 
por la flora intestinal se convierte en urobilinas que dan el color marron a las heces. Parte de estas urobi- 
linas se reabsorben y pueden aparecer en la orina en forma de urobilinogeno. 

Cuando se eleva la bilirrubina, la piel y los tejidos toman un color amarillo que se llama ictericia. 

Segun cual sea el origen de la bilirrubina elevada podemos saber si es un problema de higado (eleva- 
cion de la bilirrubina no conjugada) o de las vias biliares (elevacion de la bilirrubina conjugada). 

Cuando se realiza un analisis de rutina se mide la bilirrubina total (directa mas indirecta), el 70 al 85 % 
corresponde a la bilirrubina no conjugada o indirecta. 

a ;.PARA que se realiza este estudio? 

Se realiza en el contexto de otras pruebas hepaticas (GOT, GPT, GGT, fosfatasa alcalina) y se utiliza 
para evaluar problemas o alteraciones del higado y vias biliares. 

En los pacientes con ictericia se mide la bilirrubina total la directa y la indirecta. Cuando la fraccion con- 
jugada o directa esta elevada, mas de un 50% de la bilirrubina total, es que hay un problema en la via 
biliar por calculos, inflamacion o tumores. 

Cuando la bilirrubina directa o conjugada es menor del 20%, la hipebilirubinemia es del tipo indirecto o 
no conjugada y puede ser debido a hepatitis 6 a un aumento de destruccion de hematies (hemolisis). 

^VALORES normales de bilirrubina 


Bilirrubina total 0,1 a 1,0 mg/dl 

Bilirrubina directa 0,1 a 0,3 mg/dl 

Bilirrubina indirecta menor de 1,0 mg/dl 


En estos valores puede haber ciertas diferencias por la tecnica o por criterios de normalidad propios de 
laboratorios concretos, a veces en el rango de valores y otras veces por las unidades a las que se hace 
referencia. 


a VALORACION de resultados anormales 

Los niveles aumentados de bilirrubina total e indirecta 6 no conjugada pueden indicar: 

• Anemia hemolitica 

• Eritroblastosis fetal 

• Enfermedad de Gilbert 

• Ictericia fisiologica del recien nacido 

• Otras anemias 

• Problemas en las transfusiones de sangre 

• Resolucion de un gran hematoma 

Los niveles aumentados de bilirrubina directa 6 conjugada pueden indicar: 

• Cirrosis 

• Hepatitis 

• Obstruccion de via biliar (colangitis, colelitiasis) 

• Tumores de vias biliares 

• Sindrome de Dubin-Jhonson 

• Sindrome de Rotor 
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TRAN SAM I NAS AS 


GOT 

GPT 

GAMMA GT 


TRANSAMINASA GOT 

OTROS NOMBRES 

. SGOT, 

• Transaminasa glutamico oxalacetica, GOT, 

• Aspartato aminotransferasa, AST. 

aDEFINICION 


La GOT es una enzima con gran concentracion en el corazon, en el higado y los musculos. Cuando hay una lesion 
de estos organos la enzima es liberada a la sangre y aparece elevada en los analisis. 

* PARA QUE SE REALIZA ESTE ESTUDIO? 

Se realiza en el contexto de otras pruebas hepaticas (GammaGT, GPT, Bilirrubina, fosfatasa alcalina) y 
se utiliza para evaluar problemas o alteraciones del higado. Su elevacion es directamente proporcional 
al dano celular y puede servir como indicativo de la evolucion de la enfermedad. 

Tambien se utiliza como parametro indicador de lesion cardiaca en el contexto de otros parametros car- 
diacos(CPK,LDH),como indicador de lesion cardiaca por un infarto de miocardio. Su valor maximo se 
alcanza a las 24 horas tras el infarto, y tiende a bajar en 3 a 4 dias si la lesion cardiaca cede. Si persiste 
elevada es que el infarto esta progresando a peor. 

^ VALORES NORMALES DE TRANSAMINASA GOT 

hombres adultos: 5-37 Ul/I 
mujeres adultas: 10 - 36 Ul/I 

En estos valores puede haber ciertas diferencias por la tecnica o por criterios de normalidad propios de 
laboratories concretos, a veces en el rango de valores y otras veces por las unidades a las que se hace 
referencia. 

^VALORACION de resultados anormales 


Los niveles aumentados de GOT pueden indicar: 

• Alcoholismo 

• Anemia hemolftica 

• Colestasis (obstruction de via biliar) 

• Cirrosis 

• Distrofias musculares 

• Enfermedades muculares 

• Hepatitis 

• Infecciones vfricas (mononucleosis, ...) 

• Infarto de miocardio 

• Intervenciones de cirugia cardiaca 

• Isquemia hepatica 

• Medicamentos toxicos del higado 

• Necrosis hepatica 

• Pancreatitis aguda 

• Traumatismos musculares 

• Tumor hepatico 

Los niveles disminuidos de GOT pueden indicar: 

• Beri-Beri 

• Cetoacidosis diabetica 

• Embarazo 

• Enfermedades renales 
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TRANSAMINASA GPT 


a OTROS nombres 

. SGPT, 

• Transaminasa glutamico-piruvica, GPT, 

• Alanina aminotransferasa, ALT. 

aDEFINICION 


La GPT es una enzima con gran concentracion en el en el higado y en menor medida en los rinones, 
corazon los musculos. 

Cuando hay una lesion de estos organos la enzima es liberada a la sangre y aparece elevada en los 
analisis. 

Como es una transaminasa mas especfficamente hepatica que la GOT, aparece mas elevada en las 
enfermedades hepaticas que en otras, por eso el cociente GPT/GOT sera mayor de 1 en enfermedades 
ciertas enfermedades hepaticas como la hepatitis virica . 

Al contrario aparece menor de 1 en la cirrosis hepatica, congestion hepatica o tumores hepaticos. 


^ ;.PARA QUE SE REALIZA ESTE ESTUDIO? 

Se realiza en el contexto de otras pruebas hepaticas (GammaGT, GOT, bilirrubina, fosfatasa alcalina) y 
se utiliza para evaluar problemas o alteraciones del higado. Su elevacion es directamente proporcional 
al dano celular y puede servir como indicativo de la evolucion de la enfermedad. 


A VALORES NORMALES DE GPT 

hombres adultos: 5-40 Ul/I 
mujeres adultas: 10 - 40 Ul/I 

En estos valores puede haber ciertas diferencias por la tecnica o por criterios de normalidad propios de 
laboratorios concretos, a veces en el rango de valores y otras veces por las unidades a las que se hace 
referenda. 

^VALORACION DE RESULTADOS ANORMALES 


Los niveles aumentados de GPT pueden indicar: 

• Alcoholismo 

• Anemia hemolftica 

• Cancer de higado 

• Cirrosis 

• Distrofia muscular 

• Enfermedades renales agudas 

• Enfermedades musculares primarias. 

• Enfermedad de Wilson 

• Hepatitis 

• Infecciones viricas (mononucleosis, ...) 

• Infarto de miocardio 

• Intervenciones de cirugia cardiaca 

• Isquemia hepatica 

• Medicamentos toxicos del higado 

• Necrosis hepatica 

• Pancreatitis aguda 

• Traumatismos musculares 
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GAMMA GLUTAMIL TRANSFERASA 


a OTROS nombres 

• GammaGT, 
. GGT, 

• GGTP. 


aDEFINICION 


La GammaGT es una enzima de origen hepatico que participa en la transferencia de aminoacidos a tra- 
ves de las membranas celulares. La mayor parte de ella se encuentra a nivel hepatico y en las vfas bilia- 
res. 


jl. para que se realiza este estudio? 

Se realiza en el contexto de otras pruebas hepaticas (GOT, GPT, bilirrubina, fosfatasa alcalina) y se utili- 
za para evaluar problemas o alteraciones del hfgado. Es muy sensible, sobre todo, en problemas de 
obstruccion de las vfas biliares. Es la enzima mas sensible a los problemas hepaticos producidos por el 
alcohol, se eleva la primera y es la mas sensible a los danos producidos por el. Suele asociarse a la ele- 
vacion de la fosfatasa alcalina, excepto en problemas oseos en los que solo se eleva la fosfatasa alcali- 
na. 


^ VALORES normales de gamma gt 


Hombres adultos: 5-50 Ul/L 
Mujeres adultas: 11-45 Ul/L 

En estos valores puede haber ciertas diferencias por la tecnica o por criterios de normalidad propios de 
laboratories concretos, a veces en el rango de valores y otras veces por las unidades a las que se hace 
referencia. 


a VALORACION de resultados anormales 

Los niveles aumentados de GammaGT pueden indicar: 

• Alcoholismo 

• Colestasis (obstruccion de la via biliar) 

• Cirrosis 

• Hepatitis 

• Infecciones vfricas (mononucleosis, ...) 

• Insuficiencia cardiaca congestiva 

• Isquemia hepatica 

• Medicamentos toxicos del hfgado 

• Necrosis hepatica 

• Tumor hepatico 
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FOSFATSA ALCALINA EN SUERO 


aDENOMINACION 


• Fosfatasa alcalina, 
. FA ALP. 


aDEFINICION 


La Fosfatasa Alcalina (FA) es una enzima que se encuentra en casi todos los tejidos del cuerpo, pero es 
mayor su presencia en el higado, las vias biliares y los huesos. 

La fosfatasa alcalina tiene un gran variedad de isoenzimas con leves diferencias en su estructura, que 
sugieren diferentes origenes por cada tejido (FA1 del higado, FA2 del hueso). Estas isoenzimas pueden 
ser cuantificadas por separado si es necesario. 

Una de las mayores fuentes de fosfatasa alcalina es el hueso por ello en los ninos y adolescentes con 
crecimiento oseo esta enzima esta normalmente elevada. 


a v.para que se realiza el anAlisis? 

Se realiza en el contexto de otras pruebas hepaticas (GOT, GPT, Bilirrubina, GammaGT) y se utiliza 
para evaluar problemas o alteraciones del higado. Es muy sensible, sobre todo, en problemas de obs- 
truccion de las vfas biliares. Es la enzima mas sensible a los problemas hepaticos producidos tumores 
metastasicos. 

Suele asociarse a la elevacion de la gamaGT, excepto que en los problemas oseos en solo se eleva la 
fosfatasa alcalina. 

aVALORES normales de fosfatasa alcalina 


En hombres adultos: 40 a 129 U/L 
Mujeres adultas: 60 a 280 Ul/L 

En estos valores puede haber ciertas diferencias por la tecnica o por criterios de normalidad propios de 
laboratorios concretos, a veces en el rango de valores y otras veces por las unidades a las que se hace 
referencia. 


^VALORACION de resultados anormales 


Los niveles aumentados de Fosfatasa Alcalina pueden indicar: 

• Alcoholismo 

• Anemia 

• Cancer de huesos 

• Cancer de prostata 

• Colestasis (obstruction de via biliar) 

• Curacion de fracturas oseas 

• Enfermedades de los huesos 

• Enfermedades del higado 

• Enfermedades renales 

• Enfermedad de Paget 

• Hepatitis 

• Hiperparatiroidismo 

• Leucemia 

• Osteomalacia 

• Prostatitis 

Los niveles disminuidos de Fosfatasa Alcalina pueden indicar: 

• Malnutrition 

• Deficiencia de protemas 
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ALBUMINA EN SANGRE 


a DENOMINACION 

• Proteinas en sangre. 


a DEFINICION 

Es un analisis que se realiza por separado o en una peticion general de bioquimico en la sangre. Mide la 
cantidad de albumina presente en el suero. 

La albumina es la protema de mas concentracion en la sangre. La albumina transporta muchas molecu- 
las pequenas (bilirrubina, progesterona, y medicamentos), y tiene tambien la funcion de mantener la pre- 
sion sanguinea ya que favorece la presion osmotica coloidal para mantener Ifquidos en el torrente san- 
guineo y que no pasen a los tejidos, manteniendo un equilibrio. Por ello la concentracion de albumina en 
la sangre es mucho mayor que la del sodio o cloro, a diferencia de los tejidos en los que ocurre los con- 
trario. 

La albumina representa el 60% de las proteinas que contiene el suero, el resto son las globulinas. 


jl. .para que se realiza el anAlisis? 

La determinacion de albumina se realiza para evaluar la posible presencia de enfermedades del rinon o 
del higado, o bien que el cuerpo no absorba bien suficientes proteinas. 

El higado es la principal fuente de sfntesis de albumina, si las celulas hepaticas estan danadas la albu- 
mina en el suero disminuira. 

Si el rinon funciona mal se perdera albumina por la orina , apareciendo baja la concentracion de la mis- 
ma en el suero. 

En estados carenciales por dietas exageradas o por malnutricion tambien se puede encontrar baja la 
albumina en el suero. 

Haya medicamentos que pueden alterar la determinacion de la albumina en el suero, y puede aparecer 
mas elevada si se estan tomando esteroides anabolizantes, androgenos, hormona del crecimiento y la 
insulina. 

Si se esta administrando sueros en cantidad puede ocurrir lo contrario. 


a VALORES normales de albumina en suero 

Los valores normales son entre 3,4 y 5,4 gramos por decilitro. 


aDIAGNOSTICOS posibles en valores anormales 

Puede aparecer baja la albumina en suero en: 

• Ascitis 

• Enfermedades renales (glomerulonefritis, smdrome nefrotico) 

• Enfermedades del higado (hepatitis, cirrosis.etc ...) 

• Enfermedades intestinales con malabsorcion (Enfermedad de Crohn, enfermedad de 
Whipple) 

• Quemaduras 

• Malnutricion 
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HIERRO SERICO (en Sanqre) 


a OTROS nombres 

• Hierro en sangre, 

• Estudio de anemia. 


^ DEFINICION 

El hierro se utiliza por el organismo principalmente como parte de la hemoglobina que es la proteina 
transportadora de oxigeno a los tejidos. Por ello el 70 % del hierro del organismo se encuentra en esta 
proteina el 30 5 restante se encuentra depositado en forma de ferritina y de hemosiderina para su posi- 
ble utilizacion. El hierro es captado por la transferrina partir de su ingesta en la dieta. 

La determinacion del hierro serico nos indicara la cantidad de hierro unido a la transferrina. 


A 7.PARA que se realiza? 

Se utiliza para evaluar la presencia de una anemia, principalmente la ferropenica o microcitica. 

La falta de hierro en el organismo se puede deber a la falta de su consumo en la dieta, la alteracion en 
su absorcion intestinal, aumento en su consumo (ninos en crecimiento, mujeres embarazadas), o por un 
aumento de perdidas (hemorragias, menstruacion, perdidas gastrointestinales ocultas, etc...) 

Si falta el hierro en el organismo se disminuye la formacion de hemoglobina y por ello los globulos rojos 
aparecen pequenos, palidos, que es lo define una anemia microcitica o hipocroma. En este caso apare- 
ce bajo el nivel de hierro en sangre, la CTCH (capacidad de captacion del hierro y transferrina) estara 
elevada y la saturacion de transferrina aparecera baja. 

El exceso de hierro puede aparecer en forma de hemocromatosis o hemosiderosis, con exceso de de- 
posito en diferentes organos (cerebro, higado, corazon) causando enfermedades secundarias. 


^VALORES normales de hierro en suero 


Niveles normales de Hierro en adultos hombres 
Niveles normales de Hierro en adultos mujeres 
Niveles normales de Hierro en ninos menores de 1 ano 
Niveles normales de Hierro en ninos 


De 70 a 180 pg/dl 
de 60 a 160 pg/dl 
de 100 a 250 pg/dl 
De 50 a 120 pg/dl 


En estos valores puede haber ciertas diferencias por la tecnica o por criterios de normalidad propios de 
laboratorios concretos, a veces en el rango de valores y otras veces por las unidades a las que se hace 
referencia. A veces las unidades se ofrecen en pmol/l 6 unidades SI. 


a VALORACION de resultados anormales 

Los niveles aumentados de Hierro pueden indicar: 

• Hemocromatosis 

• Hemosiderosis 

• Anemia hemolftica 

• Hepatitis 

• Saturnismo 

• Cancer 

• Intoxicacion por hierro 

Los niveles disminuidos de Hierro pueden indicar: 

• Anemia ferropenica 

• Perdida de sangre cronica 

• Dietas sin hierro 

• Desnutricion 

• Embarazo 

• Cancer 

• Hematuria 

• Hipermenorrea cronica 
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INMUNOLOGIA 


ALFA - FETOPRQTE1 NA 

a DENOMINACION 

• Alfafetoglobulina, 

• Alfaglobulina fetal, 

• Alfa 1-fetoprotema, 

• AFP. 

^ DEFINICION 

La alfafetoprotema es una "proteina" que se produce principalmente en el higado y en el saco vitelino 
del feto, cuya funcion es similar a la albumina en el nacido, y que se eleva rapido tras el nacimiento. La 
alfafetoprotema es maxima en el primer trimestre de embarazo para ir bajando hasta el nacimiento. 

La alfafetoprotema no tiene una funcion definida en el adulto y aparece en niveles residuales. 


* .PARA QUE SE REALIZA EL ANAUSIS? 

La alfafetoprotema se mide para diagnosticar o controlar los problemas del feto o anormalidades en el 
mismo. Durante el embarazo se realiza este analisis junto a la amniocentesis para diagnosticar la posi- 
ble aparicion de espina bifida, o otros defectos de maduracion de la medula y columna vertebral. 

Ademas en el adulto sirve como detector o evaluador de enfermedades hepaticas y ciertos tipos de can- 
cer. Se realiza para monitorizar la evolucion de las hepatitis y otras enfermedades del higado. 


^VALORES normales de alfafetoproteina en suero 


Niveles normales de AFP: en adultos y mujeres no embarazadas: menos de 40 ngr/ml. 

enHombres: 0 - 10,9 ng/ml 


En estos valores puede haber pequenas diferencias por la tecnica o por criterios de normalidad propios 
de laboratorios concretos, a veces en el rango de valores y otras veces por las unidades a las que se 
hace referencia. 


^ VALORACION de resultados anormales 

Los niveles aumentados de AFP en la sangre pueden indicar: 

• Cancer de testfculos, ovarios, vfas biliares, estomago, o de pancreas 

• Cancer de higado 

• Cirrosis hepatica 

• Hepatitis evolucionada 

Durante el embarazo la elevacion de la AFP puede indicar: 

• Alteraciones fetales 

• Anencefalia 

• Espina bifida 

• Embarazo multiple 

• Falta de formacion del duodeno (atresia duodenal) 

• Onfalocele 

• Tetralogia de Fallot (defecto congenito del corazon) 

• Sindrome de Turner 

Durante el embarazo la disminucion de la AFP puede indicar: 

• Sindrome de Down 

• Perdida fetal 
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FERRIT1NA EN SANGRE 


^OTROS nombres 


• Ferritina en sangre, 


• Estudio de anemia. 


^ DEFINICION 

La ferritina es la principal protefna de almacenamiento de hierro en sangre, y es proporcional a los depo- 
sits de hierro. Se suele realizar este analisis en el context de un estudio de anemia junto con el hierro 
serico, la saturacion de transferrina, y otros valores hematimetricos (Hematies, Hemoglobina, Hematocri- 
to, VCM, HCM, CHCM, etc...). 

En las personas normales el valor de 1 ng/ml de ferritina corresponde a 8 mg de hierro almacenado. 


^ PARA QUE SE REALIZA? 

Se utiliza para evaluar la presencia de una anemia e indica la cantidad de hierro disponible del organis- 
mo. Cuando se obtiene los valores del hierro serico total y la capacidad de captacion de hierro es una 
parte del estudio de una anemia. 

Tambien puede aparecer elevada como factor reactante de fase aguda elevandose en enfermedades 
inflamatorias, infecciones, alcoholismo, uremia, colagenosis y en el cancer. 

En general los valores bajos de ferritina se acompanan de niveles bajos de hierro, o del tamano y croma- 
tismo de los hematies. El embarazo e otra situacion con valores disminuidos de ferritina 

Al contrario cuando esta elevada se asocia a niveles altos de hierro que aparece en enfermedades de 
acumulo como la hemocromatosis, hemosiderosis 6 la intoxicacion por hierro. Tambien aparece elevada 
en pacientes con anemia megaloblastica, hemolftica, y alguna enfermedad hepatica cronica. 

Se utiliza para el control de los deposits de hierro en la insuficiencia renal cronica. 


^VALORES NORMALES DE FERRITINA EN SUERO 


Niveles normales de Ferritina 

en hombres adultos 
en mujeres adultas 
en ninos menores de 1 ano 
en ninos 


de 20 a 200 ng/ml 
de 10 a 150 ng/ml 
de 25 a 500 ng/ml 
de 7 a 142 ng/ml 


En estos valores puede haber ciertas diferencias por la tecnica o por criterios de normalidad propios de 
laboratorios concretos, a veces en el rango de valores y otras veces por las unidades a las que se hace 
referencia. A veces las unidades se ofrecen en pg/l 6 unidades SI. 


a VALORACION de resultados anormales 

Los niveles aumentados de Ferritina pueden indicar: 


• Hemocromatosis 

• Hemosiderosis 

• Anemia megaloblastica 

• Anemia hemolftica 

• Hepatitis alcoholica o infecciosa 

• Enfermedades inflamatorias 

• Cancer 

• Colagenosis y enfermedades autoinmunes 

Los niveles disminuidos de Ferritina pueden indicar: 

o Anemia ferropenica Por falta de hierro 

o Falta de protefnas 
o Hemodialisis 


Anemia ->■ Es la disminucion de la concentracion de hemoglobina en sangre. Este parametro no es un 
valor fijo sino que depende de varios factores tales como edad, sexo y ciertas circunstancias especiales 
tales como el embarazo 
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Segun la OMS se acepta que existe anemia cuando la concentracion de hemoglobina en sangre es infe- 
rior a los siguientes valores: 


Ninos de 6 meses a 6 anos 

11 gr./dl 

Ninos de 6 a 14 anos 

12 gr./dl 

Varones adultos 

13 gr./dl 

Mujer adulta, no embarazada 

12 gr./dl 

Mujer adulta, embarazada 

11 gr./dl 


La anemia puede ser debida a diferentes causas y estas se relacionan muy bien con las variaciones de 
forma y tamano de los Globulos Rojos (G.R.). Este tamano es diferente segun la causa productora de 
la anemia. El tamano de los G.R. viene determinado por un parametro analftico llamado Volumen Cor- 
puscular Medio (VCM) y que permite clasificar a las anemias 

aCLINICA 


La anemia produce en el organismo una serie de trastornos de tipo general que no coinciden con una 
enfermedad concreta y que se podrfan resumir en la siguiente tabla: 

• Manifestaciones generales. 

• Cansancio. 

• Disminucion del deseo sexual. 

• Manifestaciones cardio - circulatorias. 

• Palpitaciones. 

• Fatiga tras el esfuerzo. 

• Tension baja. 

• Inflamacion en los tobillos. 

• Manifestaciones neurologicas. 

• Dolor de cabeza. 

• Mareo, vertigo. 

• Somnolencia, confusion, irritabilidad. 

• Ruidos en los ofdos. 

• Manifestaciones ginecologicas. 

• Alteraciones menstruales. 

• Manifestaciones en la piel. 

• Palidez. 

• Fragilidad en las unas. 

• Caida del cabello. 

• En casos graves y/o agudos. 

• Piel fria y humeda. 

• Disminucion del volumen de orina. 

• Dolor en el pecho (angor). 

• Otros sfntomas y signos especificos segun el tipo de anemia y/o factor causal. 


ANEMIAS FERROPENICAS: 

Se trata de una anemia por falta de hierro. Esta falta de hierro puede ser originada por: 

• Aumento de las perdidas de sangre: 

Regia abundante, sangrado digestivo, sangre en orina, etc. 

• Aumento de las necesidades: 

Hay circunstancias pasajeras en las que el organismo necesita un mayor aporte de hierro y, sin 
embargo, este no aumenta en la dieta: Embarazo, lactancia, crecimiento etc. 

• Disminucion en la absorcion intestinal: 

Operados de estomago, diarrea y otras enfermedades del aparato digestivo. 

• Alimentacion escasa: 

Leche sin suplementos, dieta pobre en protemas (carne, pescado etc.). 
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Acido FOLICO 


^ OTROS nombres 

• Folatos. 

• Vitaminas B9. 


^ DEFINICION 

El acido folico es una vitamina del complejo B, obtenida artificialmente y que se usa como suplemento 
de vitaminas y anadida a ciertos alimentos enriquecidos. 

Los folatos son la forma natural de la vitamina del complejo B, y se encuentra de forma natural en algu- 
nos alimentos. 

El acido folico trabaja junto con la vitamina B-12 y la vitamina C para ayudar al cuerpo a digerir y utilizar 
las protefnas y sintetizar las protemas nuevas cuando se necesiten. Es necesario en la produccion de 
globulos rojos y en la smtesis del ADN (acidos nucleicos). El acido folico colabora con la funcion celular 
y en el crecimiento de los tejidos. Ademas, ayuda a incrementar el apetito cuando es necesario y estimu- 
la la formacion de acidos digestivos. 


^ Acido folico y embarazo 

El acido folico es una de las vitaminas de mas importancia antes y durante el embarazo ya que su inges- 
ta adecuada disminuye el riesgo de que el bebe por nacer padezca deficiencias del tubo neural. El tubo 
neural es en el feto la estructura que dara origen al cerebro y la medula espinal del bebe, si este tubo 
neural no madura y se cierra correctamente pueden aparecer ciertos defectos como son la espina bifida 
y la anencefalia. La anencefalia no es compatible con la vida y la espina bifida puede dar sfntomas de 
paralisis infantil, falta de control de los esffnteres y problemas en el aprendizaje. 


aNecesidades de Acido folico en el embarazo 


Para reducir las posibilidades de defectos del tubo neural es necesario, al menos, el consumo de acido 
folico desde 1 mes antes del embarazo hasta el tercer mes del mismo. 

Las mujeres en edad de concebir deberfan tomar 0.4 miligramos de acido folico diariamente indepen- 
dientemente de su perspectiva de embarazo, ya que en parte los embarazos no son planificados ni de- 
seados. El comenzar a tomar esta dosis tras confirmar el embarazo no previene la aparicion de los de- 
fectos del tubo neural. 


a Fuentes de Acido folico 

La dosis adecuada son 0,4 miligramos o 400 microgramos al dfa, esta dosis puede ser tomada con los 
cereales enriquecidos del desayuno, confirmando que la dosis sea la adecuada (mirar el contenido en la 
etiqueta). A veces se deben de tomar mas de una dosis ya que el contenido es menor por cada taza. 

La mayona de los complejos de vitaminas llevan esta cantidad y puede ser una fuente suficiente de aci- 
do folico, tambien debe de confirmarse en la etiqueta. 

Las verduras, las naranjas, y el higado de vaca contienen cantidades de folatos de origen natural que 
complementan bien una dieta equilibrada de esta vitamina. 


^VALORES NORMALES DeL ACIDO FOLICO 


Los Valores Normales del Acido Folico en Suero son: para hombres adultos: 3,1 - 17,5 ng/ml 
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